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a mantenerse sano este verano

L 0s expertos concuerdan que
existe un vinculo directo entre la
salud de los estudiantes y su
aprovechamiento académico. ;Y su
hijo no deberia abandonar sus
hdabitos sanos simplemente porque el o
ano escolar ha terminado!

Durante el verano, no se olvide de:

¢ Sujetarse a una rutina. No arroje
por la ventana el despertador de su
hijo o sus horario para acostarse
porque estd de vacaciones. En
lugar de ello, mantenga una rutina .
mds o menos regular, aunque
retrase un poco la hora para
acostarse (o levantarse).

e Anime a su hijo a mantenerse
activo. La vacacion de verano no es
para quedarse sentado, asi que
jponga a su hijo en movimiento!
Ayude a su joven a encontrar una
actividad que le guste, tal como
trotar, andar en bicicleta, en

patineta, etc. y foméntela
frecuentemente. Mejor todavia,
haga que participe toda la familia.
El ejercicio es beneficioso para
todos.

Cenen juntos. Es posible que los
dfas cdlidos y mds largos tienten a
su adolescente a pasar mds tiempo
afuera. Trate que su familia se
retina para cenar. Es una manera
estupenda de mantenerse en
contacto.

Dé un buen ejemplo. Su preado-
lescente se fija en lo que usted
hace, no en lo que dice para
decidir qué constituye “un hébito
sano.” Pues entonces, no se limite
a decirle a su hijo qué cosas positi-
vas podria hacer para su salud.
iHdgalas usted mismo!

Fuente: “Top 10 Ways to Help Children Develop Healthy
Habits,” American Heart Association, www.american
heart.org/presenter.jhtml?identifier=3030485.
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Los expertos revelan
los efectos del tiempo
frente ala pantalla

Usted ya lo sabe: no es

bueno que su hijo pase

mucho tiempo frente a

una pantalla. Pero los

resultados de un estu-
dio, publicado en diciembre, no dan
lugar a duda. Y es importante que
los padres estén atentos durante los
meses del verano, cuando los chicos
tienen mucho tiempo libre en las
manos.

Los expertos analizaron 173 estu-
dios relacionados con los efectos de
los medios de comunicacion en la
salud de los chicos. Los resultados
son sorprendentes. Revelaron:

e En promedio, los chicos pasan
casi tantas horas expuestos a los
medios de comunicacion que las
horas que pasan con sus padres y
en la escuela cada semana.
Pasaron 45 horas expuestos a los
medios de comunicacion, 17 con
sus padres y 30 en la escuela.

e Un ochenta por ciento de los
estudios revel6 que mucho tiempo
frente a la tele estaba vinculado
con un mayor indice de obesidad,
consumo de tabaco, bebidas alco-
hdlicas, relaciones sexuales
prematuras, abuso de drogas y un
mal rendimiento en la escuela.

iDeje bien claro cudnto tiempo per-

mitird que su hijo pase “enchufado”
este verano!

TIEMPO DE
PANTALLA

Fuente: Donna St. George, “Media Bombardment Is
Linked to IIl Effects During Childhood,” Dec. 2, 2008, The
Washington Post, www.washingtonpost.com/wpdyn/
content/article/2008/12/01/AR2008120102920.html.
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Ensene a su hijo de intermedia a
cooperar sin esperar nada a cambio

Cuando su hijo era més
pequeiio, hacia lo que
usted le pedia por dos
razones: queria complac-
erlo (o evitar contrariarlo)
o0 queria algo a cambio. Este es el
razonamiento moral de un pequeio.
Pero ahora su hijo estd adquirien-
do la capacidad de razonar a otro
nivel. Deberia “hacer lo que estd
correcto” porque es beneficioso no
s6lo para si mismo, sino para muchos
otros.
Estas son algunas maneras de
fomentar precisamente esto:
¢ Recuérdele que otros cuentan con
él. “Sé que es dificil llegar al entre-
namiento de fitbol puntualmente
todos los dias. Pero tus compafie-
ros te necesitan. Aprecio mucho
el esfuerzo que estds haciendo y
sé que el entrenador valora tu
dedicacion.”

VALORES
POSITIVOS

¢ Exprese su solicitud en términos
de cooperar con la familia. Por
ejemplo: “;Puedes ayudar a la
familia sacando la basura?”

e Recuérdele que debe considerar
los sentimientos de los demds. “Me
pregunto que pensard tu maestra
si le escribes una nota agradecién-
dole por este afio tan estupendo.”

Fuente: Thomas Lickona, Raising Good Children, ISBN: 0-
553-37429-X (Bantam, una division de Random House,
1-800-733-3000, www.randomhouse.com/bantamdell/
index.html).

“Es raro que los nifios
citen err6neamente a los
adultos. Por lo general,
repiten palabra por palabra
lo que usted no deberia
haber dicho.”

—Autor desconocido

Sea tajante cuando hable con
su hijo del alcohol, las drogas

Ahora que su hijo es
mayor, hay muchos temas
que estdn abiertos a nego-
ABUSODE | ciacion: los plazos para
SUSTANCIAS) regresar a casa por la
noche, los quehaceres, el tiempo libre.
Sin embargo, hay cosas que continian
siendo no negociables. Estas incluyen
el consumo de alcohol y drogas. Es su
obligacién como padres presentdrselos
a su hijo como tal. Algunos consejos:
¢ Sea explicito, pero ofrezca razones.
“En nuestra familia, no es aceptable
que los menores de edad beban
alcohol. Tampoco lo es que consu-
man drogas. Son dafiinas para la
salud. Nunca lo aprobaremos.”
¢ No dé por descontado que su hijo
experimentard. Sf, muchos jévenes
lo hacen. {Pero hay muchisimos
que no lo hacen! No es una especie
de “rito de paso.” Una noche de
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experimentacion puede dafar a su
hijo. Deje bien en claro que es un
riesgo muy grande. No le diga, “Ten
cuidado.” Digale, “No lo hagas.”

¢ No apruebe de “amigos” que beben
o fuman. Usted no puede controlar
con quién socializa su hijo en la
escuela. Pero si usted sabe que un
compaiiero bebe o consume drogas,
usted puede decirle a su hijo que no
permitird que pase tiempo con él
fuera de la escuela. Si su hijo lo hace,
estard desobedeciéndolo, y deberia
aplicar las consecuencias correspon-
dientes. Nuevamente, la razon es su
salud: los estudios revelan que los
chicos que pasan tiempo con com-
pafieros que fuman y beben, son
mads propensos a hacerlo.

Fuente: Paul Coleman and Richard Heyman, The Big Book of
How to Say It KIDS, 1SBN: 0-7352-0177-4 (Prentice Hall Press,
1-800-847-5515, http://us.penguingroup.com).
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iLleva usted
cuenta de lavida
social de su hijo?

Para los chicos de inter-
media, su vida social es
muy importante y ésta se
pone muy activa durante el
verano. El clima cdlido y
una disminucién en sus responsabili-
dades los invitan a “pasar el tiempo”
€on sus amigos.

Conteste s7 0 no a cada una de estas
preguntas para determinar si usted estd
preparado para seguirle la pista a su
hijo este verano.

____1.;Conoce a los amigos de su hijo?
___2.;Tienela informacion necesaria
para ponerse en contacto con las
padres de los amigos de su hijo?
____3.;Sabe déndey con quién estara
su hijo, qué hard y a qué hora llegard a
casa?
____4.;Anima a su hijo a participar en
actividades tal como nadar, servir de
voluntario o asistir a un campamento?
___5.;Seinforma sobre las peliculas
que su hijo verd o las actividades en las
que participard para verificar que sean
apropiadas para €éI?

;Como le fue?
Sila mayoria de las respuestas fueron
si, esto significa que se mantiene al
tanto de la vida social de su hijo. Para
cada respuesta no, considere probar
la idea correspondiente.
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Anime a su hijo a pensar en las
consecuencias de sus decisiones

Como padre, usted tiene
mas experiencia que su
hijo. Asi que es natural que
HABLANDOY | le comunique a su joven
ESCUCHANDO) 135 Jecciones que ha apren-
dido. Pero para €I, no son nada més que
sermones. Simplemente, los ignora.

Le sugerimos un par de ideas para
mantenerlo interesado y activo:

¢ Representacion. Piense en una
situacion que usted podria usar para
animar a su hijo a pensar en las con-
secuencias de sus decisiones. Una
noticia que trate de estudiantes de
intermedia o secundaria podria ofre-
cerle una buena oportunidad. Pre-
guntele a su hijo, “;sCémo crees que
sucedio esto?” Después de escuchar
su respuesta, digale, “Me pregunto
que otra cosa podria haber hecho
esta persona en esta situacion.”

e Haga un mapa. Es una estupenda
manera de ayudar a su hijo a tomar
decisiones. En el margen superior de
un papel, anote una opcién a la
derechay otra ala izquierda. Hagale
una pregunta a su hijo, empezando

con la opcion de la izquierda.

Anétela. Por ejemplo: “Tu alternativa

es no ir a la fiesta de tu amigo y
quedarte en casa para terminar tu
tarea de inglés. Pero debes consid-
erar que tu amigo podria enfadarse.
;Como abordarias esa situacion?”

Haga mds preguntas y respuestas

hasta que su hijo comprenda plena-
mente cudles son las consecuencias
de su decision. Luego, haga lo mis-

mo considerando la alternativa de la

derecha. Por ejemplo: “Tu opcion es

ir a la fiesta. Pero entonces, no termi-

narias tu composicion. ;Qué harfas
entonces?”

Una vez haya considerado las dos

opciones, hable con su hijo de los
resultados. Aunque no tome la deci-

sion “correcta,” estard consciente de

las consecuencias porque usted lo
ayudo a considerarlas, no porque le
dio un sermon al respecto.

Fuente: Kenneth R. Ginshurg with Martha M. Jablow, “But
I'm Almost 13!” An Action Plan for Raising a Responsible

Adolescent, 1SBN: 0-8092-9717-5 (Contemporary Books,

1-800-262-4729, www.mcgraw-hill.com).

;Quiere ensenarle respeto a su
hijo de intermedia? ;Dé el ejemplo!

El respeto es algo que se

aprende mejor con tiempo,

y através del ejemplo. En

otras palabras, no le diga a

su hijo lo que es el respeto.

Mugéstrele con hechos lo que es.

¢ Dé el ejemplo. Deje que su joven lo
vea tratando a los demas respetu-
osamente. Su ejemplo podria
inspirarlo a convertirse en una
persona mds respetuosa.

¢ Obedezca las reglas. ;Acaso usted
“ajusta” la verdadera edad de su hijo
para que pueda pedir del menu para
ninos? ;Permite que se falte ala
escuela simplemente porque esta
cansado? No lo haga. Su preadoles-
cente se fija en lo que usted hace, asi
que muéstrele que usted respeta las

RESPETO

reglas y se atiene a ellas.

¢ Seahonesto. Cuando usted cometa
un error, admitalo. Le demostrara a
su hijo que usted respeta la verdad.

e Apodyelo. Ya sea que su hijo esté
compitiendo en la feria de ciencia o
en el campo deportivo, sea su mas
ardiente admirador. Si se equivoca,
animelo a seguir intentdndolo,
nunca lo menosprecie.

e Sea cortés con su hijo. {No se limite a

usar por favory gracias con sus invi-
tados! Use estas palabras magicas
cuando también se dirija a su ado-
lescente. ;Y cuando entre en su

habitacion? Toque la puerta primero.

Fuente: Steve McChesney, “Respect: How to teach it and how

to show it," teAchnology.com, www.teach-nology.com/
tutorials/teaching/respect.

K

P: Mi hijo de séptimo grado esta
preocupado por que no quiere que
le toquen ciertos maestros el prox-
imo afio y ansioso de estar en la
clase de otros. ;Debo intervenir
para que termine con el “horario
de sus suenos”? ;0 es mejor que
me mantenga al margen?

[Preguntas y respuestasj

R: Probablemente lo mejor sea que
usted se mantenga al margen. Una
parte importante de crecer y madu-
rar es aprender a lidiar con todas
las situaciones, cualquiera que sean.
Permitirle que haga precisamente
esto, incluyendo tratar con “maestros
especiales” serd muy efectivo para
ayudarlo a madurar.

Tal vez a su hijo no le gusten sus
clases en un principio, pero, ;quién
sabe? Sus “peores” maestros podrian
encender en él una chispa de interés,
y, alalarga, tal vez acaben siendo sus
mejores maestros.

Una parte importante de crecer
y madurar es aprender a lidiar
con todas las situaciones,
cualquiera que sean.

Existen casos en que podria ser una

buena idea intervenir. Por ejemplo:

¢ Su hijo actualmente tiene proble-
mas con un maestro. Si el afio
pasado su hijo tuvo problemas
con un cierto maestro y nada
resolvio la situacion, ni siquiera
reuniones con el maestro y el
director, podria ser sensato pedir
un nuevo instructor para el afio
entrante.

e Un maestro en particular podria
resultarle beneficioso a su hijo.
;Hay un maestro que sea conocido
por su eficacia tratando con un
problema de aprendizaje que su
hijo tiene? Pues entonces seria
l6gico pedir que se inscriba en esa
clase.

iBuena suerte!

—Holly Smith,
The Parent Institute

)
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Enfoque: Aprendiendo en el verano

Anime a su hijoa
participar en un
concurso este verano

El verano le ofrece a su
hijo magnificas oportu-
nidades de continuar
aprendiendo fuera de la
estructura escolar diaria.
En particular, le permite a su hijo
concentrarse en sus talentos e
intereses. Una manera de hacerlo,
agregando, al mismo tiempo un ele-
mento de emocion, es participando
en un concurso.

Los concursos tienen muchos
beneficios para su joven. Participar
en uno podria:

e Inspirar a su hijo a dar lo mejor
de si. Ya sea que a su hijo le guste
el arte, la escritura, fotografia o
las matematicas, la idea es que
estard compitiendo contra sus
iguales y el hecho de que esta
siendo juzgado podria motivarlo
a producir “su mejor trabajo.”

e Mejorar el concepto que tiene de
si mismo. Aunque su hijo no ga-
ne, se esforzo lo mas que pudo.
Usted deberia enfatizarlo. “Traba-
jaste con dedicacion. Enviaste el
material puntualmente. Te lanza-
ste a hacer algo diferente. Seguro
que estds orgulloso de ti mismo.
Yo si que lo estoy.”

Para encontrar concursos:

e Averigiie en la escuela. Frecuen-
temente, los concursos para ni-
fios envian material promocional
y formularios de participacion
directamente a las escuelas.

e Pregunte en su biblioteca publi-
ca. Tal vez encuentre material
para participar en concursos o
dénde recabar informacion.

¢ Navegue por Internet. Tenga
mucho cuidado. Averigiie todo lo
que pueda sobre el grupo que
promociona el concurso antes de
permitirle a su hijo que participe.

ANIMANDO
ASUHLO

Fuente: “Events and Contests,’ Reading is Fundamental,
www.rif.org/about/eventscontests.

Llene el verano con libros para
mantener vivo el vocabulario

° N o mds lapices, no mas

‘ libros? jDe ninguna maneral!

Segtn los expertos, los nifios

podrian perder el vocabulario que

hayan adquirido si dejan de leer en
los meses de vacacion de verano.

Pues entonces, comprométase a

mantener a su hijo rodeado de pal-

abras este verano. Podria:

e Ofrecer sugerencias. ;Mucho
calor para jugar afuera? Sugiérale
un par de buenos titulos para
ayudar a su joven a pasar la tarde.
3Qué mejor que una bebida
refrescante y un buen libro?

¢ Dele una miradita a las librerias.
No apure a su hijo mientras busca
en los anaqueles. Dele tiempo
para descubrir cosas nuevas.

e Vaya ala biblioteca. No vaya a la
biblioteca s6lo muy de vez en
cuando. jVisitela frecuentemente!

Fuente: Beth M. Miller, Ph.D., “The Learning Season: The
Untapped Power of Summer to Advance Student
Achievement," The Nellie Mae Education Foundation,
www.nmefdn.org/uploads/Learning_Season_FR.pdf.

Haga de este verano uno lleno
de experiencias didacticas

Este verano, exponga a
su hijo a experiencias
nuevas e interesantes. No
REFORZANDOEL| solamente le ensefiard
APRENDIZAJE algo a su hijo en las vaca-
ciones. Tal vez incluso despierte su
interés por aprender mds cuando se
inicie el afio escolar.
Para mantener a su hijo interesado
en todo lo que sea did4ctico:
¢ Recurra a su estémago. No deje
pasar por alto una de las mejores
maneras de apreciar una nueva
cultura: jla comida! Busque un
restaurante internacional y disfrute
de una comida que nunca antes
haya probado. Si el drea donde vive
tiene pocas opciones, prepare algo
en casa. Busque en Internet o en la
biblioteca hasta encontrar una re-
ceta que le intrigue.

e Conviértase en un turista en su
propia localidad. Vea una exhibi-
cion en el museo de arte o el centro
de ciencias local. O explore un
sendero diferente en un parque
cercano. (O incluso camine por el
mismo sendero de siempre a una
hora diferente.) Sea lo que fuera,
trate de ver “lo mismo de siempre”
bajo una nueva perspectiva.

e Vaya al teatro. ;Su hijo ha presenci-
ado una obra de teatro? jHaga que
este verano esté cargado de estre-
llas! Busque alternativas econo-
micas y vayan a una obra juntos. Si
en su area no hay obras de teatro,
vayan al cine. Pero no vean la
dltima pelicula de moda. En lugar
de ello, busquen producciones
independientes o novedosas.
Luego, comenten la pelicula.
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