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Banco de Alimentos
Se necesitan voluntarios

~

El horario de los adolescentes
afecta sus calificaciones y su salud

ste afo, su hijo toma clases

dificiles y tiene un empleo de
tiempo parcial. También esta pre-
ocupado por la universidad a la que
logrard ingresar, y por tanto trabaja
de voluntario cuando puede.

Ponga todo esto junto y terminard
con un adolescente sobrecargado.
Hoy en dia, muchos jévenes corren
de una actividad a la otra. Y los
expertos sostienen que esta actividad
frenética puede llevarlos a tener
problemas de salud.

La Asociacién Americana de
Pediatria nos advierte sobre las
presiones a las que estd sujeta
un adolescente sobrecargado.

Un programa abarrotado puede
causar dolores de cabeza,
irritabilidad y agotamiento, lo
que a su vez puede tender un
impacto en el rendimiento
académico de su hijo.
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Usted quiere que su hijo tenga
la libertad de tomar sus propias
decisiones. Pero como padre, debe
hacer que vea la realidad. Aytidelo
a determinar cudles son las activi-
dades mds importantes. Deberia
concentrarse en ellas, aunque esto
signifique abandonar otras. Usted
podria ayudarlo a decidir qué
cambios tendrd que hacer su hijo
en su horario.

Quiza usted note que no esta
aprovechando bien el tiempo. Si
pasa horas mandando mensajes de
texto o leyendo Facebook, tal vez
le convenga imponer un “limite
cibernético”. Este simple paso podria
permitirle tener mds tiempo para
dormir, estudiar y dedicarse a las
actividades que le interesan.

Fuente: S.G. Boodman, “Too-Busy Teens Feel Health Toll,”
The Washington Post, www.washingtonpost.com/wp-dyn/
content/article/2008/07/14/AR2008071401396.html.
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La presion de los

companeros puede
ser algo positivo

Frecuentemente, se

cree que la presion

de los compafieros
es solo una fuerza
negativa. jPero esto
es verdad unicamente si las
personas que presionan a su
adolescente son negativas! Usted
también puede ayudarlo a sentir
presion que sea positiva.

Para que su hijo encuentre un
grupo de comparneros que sea
beneficioso:

e Animelo a unirse a un club o
a un equipo que refleje sus
intereses. Las actividades
extracurriculares le ofrecen
una manera facil de integrarse
a un grupo positivo.

¢ Conozca a sus amigos.
Anime a su hijo a invitar a sus
amigos a casa cuando usted
esté presente. Ofrézcales un
lugar tranquilo y seguro y una
variedad de aperitivos y bebi-
das gaseosas.

e Conozca alos padres de los
amigos de su hijo. Hablen de
las reglas que han impuesto
y de los valores que les han
inculcado a sus hijos. Vean si
hay ciertas dreas en las que
concuerdan,
tal como la hora limite para
regresar a casa por la noche.

Fuente: K. McCoy, PhD, “Helping Your Teen to Find
a Positive Peer Group,” ParenTalk, www.tnpc.com/
parentalk/adolescence/teens13.html.
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Ideas prdcticas para que los padres ayuden a sus hijos
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Tomar apuntes sera mas facil con
el método de las seis preguntas

Tomar apuntes al leer

es una de las mejores
maneras de recordar lo
estudiado. El método de
las seis preguntas es una
manera de tomar apuntes. Ayuda a
los estudiantes a identificar y recor-
dar las personas, los hechos y las
fechas mds importantes cuando estu-
dian historia o leen literatura.

Pidale a su hijo que tome una hoja
de papel y escriba seis titulos: ; Qué?
sQuién? ;Cudndo? ;Donde? ; Por qué?
;Como? A medida que vaya leyendo
el texto asignado, pidale que busque
las respuestas a cada una de estas
preguntas y que anote cualquier dato
o informacidn pertinente:

1. ;Qué? ;Cudles fueron los hechos
mads importantes que ocurrieron?
2. ;Quién? ;Quién estaba presente?

;Quiénes eran los personajes mds

importantes?

3. ;Cuando? ;Cuando ocurrio? ;El
hecho ocurrié en aquella fecha
(y no en una fecha anterior o
posterior) debido a alguna razén
importante?

4. ;D6nde? ;D6nde ocurrieron estos
hechos? ;Por qué es significativo
este lugar? Si los hechos hubieran
sucedido en otro lugar, shubieran
sido diferentes?

5. ;Por qué? ;Cudles fueron las
causas? ;Por qué es importante
estudiar estos acontecimientos?

6. ;Como? ;Como sucedi6? ;Qué
resultados hubo?

Si a su hijo le resulta dificil encon-

trar las respuestas a estas preguntas

cuando lea sus libros de texto,
sugiérale que practique analizar un
articulo del periédico. Las noticias
siempre tratan de brindar las
respuestas a estas seis preguntas

en los primeros pdrrafos.

Anime a su adolescente a pensar
en su futura carrera profesional

b Los padres quieren que
cuando sus hijos crezcan,
- ellos tengan carreras
profesionales que los
hagan felices y que sean
acorde con sus aptitudes e intereses.
Anime a su hijo a pensar en esos inte-
reses y alos que le gustaria dedicarse
como profesion.
Estas son algunas de las cosas que
podria hacer ahora para ayudar a su
hijo a evaluar sus posibles opciones

de carreras profesionales en el futuro:

e Hable con su hijo de sus propias
experiencias en el trabajo. Trate de
programar una visita a su lugar de

trabajo, o al de un pariente o amigo.

¢ Investigue opciones académicas
con su hijo. Inférmese sobre todas
las alternativas, desde escuelas
vocacionales y técnicas hasta
universidades.

e Aproveche las fuentes de infor-
macion. Ayude a su hijo a obtener
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informacioén especifica (requisitos
académicos, destrezas, salarios)
de los trabajos que le interesan.

e Verifique que su hijo esté parti-
cipando en sus clases. Promueva
actividades para después de la
escuela, como el trabajo voluntario.

e Dé un buen ejemplo, demostrando
hdbitos sélidos de estudio y
trabajo, tal como la puntualidad,
el respeto y la responsabilidad.

e Enséiiele cosas practicas para la
vida cotidiana. Sume los gastos
diarios, como el alquiler, la comida
y laropa. Compare este monto con
el salario promedio en el cargo
que le interesa a su hijo.

¢ Averigiie si hay evaluaciones.
Pidale al consejero de la escuela
que le recomiende algunas prue-
bas que su hijo podria hacerse para
determinar cudles son sus fortale-
zas, sus intereses y las carreras
en las que podria concentrarse.

www.parent-institute.com

(Halimitado el tiempo
que su joven pasa
frente a la pantalla?

Los adolescentes pasan
? ? mds y mds tiempo frente
a una pantalla. ;Estd
usted pudiendo ponerle
un limite a este tiempo?
Responda si o no a las siguientes
preguntas para averiguarlo:
___1. ;Hadeterminado que estd
prohibido enviar mensajes de texto
en ciertos momentos, como a la hora
de la cena y la hora de estudio?
___ 2. ;Haverificado que no haya un
televisor en el dormitorio de su hijo?
__ 3. ;La computadora de su familia
estd en un lugar central para super-
visar los sitios que visita su hijo y las
personas con las que se comunica?
___4. ;Insiste en que su hijo no esté
en linea cuando hace su tarea (a no
ser que necesite Internet para algin
proyecto)?
___5.;Haestablecido una hora des-
pués de la cual no permitird que su
hijo use su m6vil? Deberia colocarlo
en un lugar central de la casa. No per-
mita que se lo lleve a su habitacién.

3;Como le estd yendo?

Cada respuesta si significa que estd
tomando medidas para limitar el
tiempo que su hijo pasa en linea. Para
cada respuesta no, pruebe la idea
correspondiente en el cuestionario.
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Muéstrele a su hijo como tomar
decisiones responsablemente

En los afios de la escuela
secundaria, su hijo tendrd
que tomar una serie de
decisiones importantes,
desde qué clases tomar
hasta cémo afrontar la presién nega-

tiva de los compaiieros. Ayidelo a

aprender a tomar decisiones sensatas

que le permitirdn tener éxito, tanto en
el campo académico como social.

Si su hijo recurre a usted para con-
fiarle un problema, ayudelo a analizar
la situacién con los siguientes pasos:
1. Pidale a su hijo que describa el

problema que enfrenta. Hagale

preguntas analiticas, que no pueda
responder con un simple s7 o no,
para averiguar qué es lo que le
molesta.

2. Hable con él de posibles alterna-
tivas. Ayude a su hijo a examinar
las posibles opciones. Haga una
lista de los pro y los contra y evalie
las ventajas y desventajas de cada

alternativa. Analice el impacto que
las consecuencias de cada opcién
podrian tener en las metas que su
hijo ha establecido.

3. Permita que su hijo tome una
decision y la lleve a cabo. Mds
tarde, preguntele qué aprendi6
del proceso. Pregtintele si habria
tomado otra decisién de haber
tenido la oportunidad de hacerlo.

Recuerde: si bien podria parecerle

que su hijo estd desafiando sus

valores y creencias, €l en realidad
necesita su apoyo y orientacion para
tomar decisiones importantes sobre
su futuro. Muchas veces, los adoles-
centes se rebelan como manera de
afirmar su independencia. Pero con
su apoyo y amor incondicional, €l
adquirird los valores que le permiti-
rdn tomar buenas decisiones.

Fuente: “Helping Your Teen Make Responsible Choices,”
Palo Alto Medical Foundation, www.pamf.org/teen/parents/
emotions/choices.html.

Proteja a su hijo analizando como los
acosadores abusan de la tecnologia

La tecnologia puede ser
un estupendo recurso
para los adolescentes,
siempre y cuando se

Lamentablemente, también se puede

abusar de ella y usarse para el acoso.
Los padres deben estar al tanto de

la manera en que los adolescentes

abusan de la tecnologia para acosar.

Con la comunicacion en linea y los

teléfonos moviles, los acosadores

cibernéticos pueden:

e Enviar mensajes que son dafiinos
y amenazadores.

e Divulgar rumores.

¢ Producir paginas o blogs que
comunican “odio” por alguna
persona.

¢ Fingir ser la victima en sitios de
contacto social para decir cosas
hirientes o dafar a otras personas.

Hay maneras de proteger a su hijo del

acoso cibernético:

¢ Sepa cudles son las reglas de los

sitios de contacto social y recuér-

dele a su joven que nunca deberia
divulgar su contrasefia o informa-
cién personal.

Hdgase “amigo” de su hijo en

los sitios de contacto social para

supervisar lo que hace.

e Recuérdele a su hijo que cualquier
mensaje de texto que envie puede
reenviarse a decenas de personas.

Si su hijo es victima del acoso

cibernético:

e Digale que no les responda a los
acosadores. Esto simplemente los
animard a seguir.

e Mantenga un historial de los men-
sajes que reciba de los acosadores.

¢ Informe ala escuela de este pro-
blema inmediatamente.
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P: Una de mis amigas me dijo

que su hijo estd consultando a un
consejero porque se estd haciendo
dafio cortdndose la piel. Nuestros
hijos son amigos, asi que estoy
preocupada. Mi hijo pasa mucho
tiempo a solas, y se pone ropa que
le cubre los brazos. ;Qué debo
hacer?

Preguntas y respuestas

R: Los padres deben saber que
algunos jévenes se hacen dafio
cortandose la piel. La gran mayo-
ria de ellos lo hacen para tratar de
lidiar con heridas emocionales o
con sentimientos de ira. Este com-
portamiento no es simplemente
“una fase” y es poco probable que
desaparezca sin la ayuda de un
profesional.

amigos de su hijo se corte es una
sefal de preocupacién. También

lo es el que esté pasando tiempo a
solas. La ropa que lleva podria estar
cubriendo los cortes en la piel.

exhibe este comportamiento
auto-destructivo:
e No se enoje con su él porque

\

El hecho de que uno de los

Si usted descubre que su hijo

no servird de nada. Siempre
mantenga abiertas las lineas

de comunicacioén.

Hable con el médico de su
familia. Inférmese sobre los
servicios de asesoramiento.
Apdéyelo lo mds que pueda.

Su meta no deberia ser simple-
mente que “deje de cortarse”.
Es mucho mds amplia que esto.
Tiene que ayudarlo a encontrar
maneras positivas de lidiar con
sus sentimientos.

Informe a la escuela. Los dos
jévenes podrian no ser los
tnicos que exhiben este tipo
de comportamiento. Los conse-
jeros de la escuela deben estar
informados de la situacion para
que puedan tomar las medidas
correspondientes.

—Kris Amundson,

The Parent Institute
)
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Enfoque: el equipo hogar-escuela

iSiga comprometido
durante los anos
de la secundaria!

Es probable que su
Q participacion en la
educacion de su hijo
cambie cuando €l pase
w ala secundaria. Ahora

usted es mas bien un entrenador,
allado del campo de juego, pero
aun muy comprometido con el
partido. Usted deberia participar

de la siguiente manera:

e Hable con su hijo regularmente
de todas sus clases. Comenten
qué estd aprendiendo.

¢ Conozca a los maestros, los con-
sejeros y el personal de la escuela.

¢ Ayude a su hijo a abordar los
proyectos escolares. Suelen ser
desafiantes para los jovenes.
Aytdelo a hacer un plan realista
y asi poder terminarlo a tiempo.

e Use todas las herramientas
disponibles para supervisar la
asistencia a la escuela y el ren-
dimiento de su hijo. Si puede
revisar las calificaciones en linea,
hdgalo regularmente. Cuando su
hijo reciba la boleta de califica-
ciones, hable con €l al respecto.

¢ Inférmese sobre los requisitos
para graduarse. No espere hasta el
final del ultimo afio de la secun-
daria para darse cuenta que no
se graduard con sus compaferos.

e Ayude a su hijo a elaborar un
plan para su futuro. Trabaje con
la escuela para garantizar que
esté tomando las clases que nece-
sita para prepararse para una
carrera o asistir a la universidad.

e Sirva en una comision de la
escuela u ofrezca sus servicios
voluntarios para conocer a los
amigos de su hijo y enterarse de
lo que ocurre en la escuela.

Fuente: “Parent Tips for Staying Involved in Your Child's
High School Years,” Arizona State Parent Information
Resource Center, www.azpirc.com/Downloads/Parents/
StayingInvolvedSecondarySchools.pdf.

Dé cuatro pasos si su hijo tiene
algun problema con un maestro

sted ha logrado superar los

desacuerdos que su adolescente
tenia con los maestros. Pero ahora
hay uno que parece particularmente
dificil para su hijo. Todo lo que €l
dice sobre este maestro es negativo.

Antes de salir a batallar en

nombre de su hijo:

1. Escuche. Trate de averiguar
qué es lo que esta causando el
problema entre el maestro y su
hijo. ;jAcaso la tarea es dificil?
;Tiene su hijo problemas para
comprender el contenido?

2. Recuerde que usted solo tiene
uno de los puntos de vista. Tal
vez su hijo no sea muy objetivo.

3. Animelo a tomar medidas. Una
vez que tenga claro cudl es el
problema, deberia hablar con
el maestro.

-~

N Y

Escuchar
Recordar Q
Animar

Supervisar

4. Controle. Contintiie mirando y

escuchando. ;Estdn mejorando
las cosas? De no ser asi, vea si
puede programar una reunion
con el maestro y su hijo.

Fuente: R.C. Lohmann, “What's That Teacher's Problem?”
Psychology Today, www.psychologytoday.com/blog/
teen-angst/201008/what-s-teacher-s-problem.

Los consejeros pueden ayudar a
solicitar ingreso a la universidad

Tal vez su hijo esté muy
? ilusionado por asistir a
> la universidad estatal.

;‘ O quizd no tenga ni

idea adénde quiere ir,

o siquiera si logrard ingresar.
Cuando los estudiantes del

dltimo afo estdn en pleno proceso

de solicitar admision a la univer-
sidad, el consejero académico se
convierte en un aliado clave.

El consejero escolar estd prepa-
rado para ayudar a su hijo:

e Aseleccionar las universidades.
Aunque quiera asistir a una uni-
versidad en particular, es una
buena idea que solicite admision
amas de una institucién. Su con-
sejero puede trabajar con él para

e A escribir cartas de recomen-

dacion. Muchas universidades

les piden alos consejeros que
escriban una descripcion del
estudiante. Su hijo puede faci-
litarle el trabajo preparando

un curriculum vitae corto que
incluya sus logros mas impor-
tantes en la secundaria. También
podria incluir actividades que
hace fuera de la escuela.

A organizarse con los papeles.
Hay muchas cosas a las que su
hijo tiene que darles seguimiento,
desde la solicitud hasta la asisten-
cia financiera. {Los adolescentes
precisan que sus padres y conse-
jeros los ayuden con estas tareas!

seleccionar aquellas universida-
des acordes con sus intereses.

Fuente: M. Taft y K. Rowe, “The Perfect Formula,”
American School Counselor Association, www.ascaschool
counselor.org/article_content.asp?article=961.
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