Guia para los
aiiosde la
escuela media

Los arios de la pre adolescencia presentan retos, pero también
traen alegrias. Estos consejos les ayudardn a usted y a sus hijos
a recorter los anos de la escuela media con éxito y con placer.
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Conecte con su hijo

Lograr que su hijo se comunique con usted quiza consista en
encontrar el momento y el lugar adecuados. Pruebe en distintos
sitios como el auto de camino al entrenamiento de futbol o mien-
tras dan una vuelta alrededor del bloque. Puede que se abra mas
que si estuvieran mirandose a la cara. Preste también atencion a
las ocasiones que €l le dé a usted. Si le menciona un tema que le
interesa o cuenta algo comico que ocurrio en la escuela, esté listo
para escucharlo y aproveche su iniciativa.

Dé ejemplo de respeto
Prepare el camino
para una interaccion
mejor—y una
relacion mejor—
tratando a su
hija con respeto.
Cuando conver-
sen, aparte dis-
tracciones como el
teléfono y mirela a
los ojos. Hable afa-
blemente, evitando
el sarcasmo y el lenguaje negativo y es probable que ella le res-
ponda igual. Como regla general: No le
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diga a su hija algo que no querria que &
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otras personas le dijeran.

Piense antes de hablar
Su hijo ha perdido el autobus
por segunda vez esta semana jy
usted tiene que llevarlo otra vez a
la escuela! Antes de sacar a cola-
cion un tema que le enoja a usted,
use estrategias para calmarse como
respirar hondo o esperar unos
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minutos. Luego empiece la conversacion con tono positivo di-
ciendo algo como “Por encima de todo, sabes que te quiero. Pero
tenemos que esforzarnos en esto...” Su conversacion sera mas
tranquila y productiva si se siente querido y comprendido desde
el comienzo.

Ponganse de acuerdo en las directrices

Hagan un plan para garantizar conversaciones civilizadas con
su hija. Por ejemplo, podrian acordar que cada persona pueda
hablar sin que se la interrumpa. O bien establezcan normas que
prohiban las humillaciones o los gritos. Procuren también usar
frases que empiecen con “yo” a fin de que nadie se sienta ataca-
do. Podria decirle a su hija “Yo me preocupo cuando no vienes
directamente del colegio” en lugar de “{Nunca obedeces mis nor-
mas!” Eviten reciclar rifias antiguas, saque a colacion problemas
pasados solo si estan relacionados con el asunto de ahora.

Haga caso a los problemas
Si su hijo se enfrenta a algtn reto, por ejemplo a una discu-
sion con un amigo, evite intervenir inmediatamente dando su
opinién. Preguntele, por el contrario, como piensa gestionar
la situacion. Si necesita ayuda,
comparta con ¢l qué hizo

fo ——= © usted en una situacion pa-
recida (quiza pidi6 a un
// @ _{_/_ - amigo comun que les
== " ayudara a hacer las
@ | — | @@ paces). Su hijo adquiri-
T — ra practica en resolver

problemas y usted re-

ducira las probabilida-
des de que se ponga a

la defensiva.

continuia
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Lleguen a acuerdos inteligentes

Sino estan de acuerdo en algo, recuerden esto: Es posible que
ustedes dos consigan lo que quieran. Y lo cierto es que al nego-
ciar soluciones, su hija desarrollara la habilidad de resolver con-
flictos. Digamos que ella quiere quedarse a dormir en casa de una
amiga, pero usted quiere que descanse bien antes del partido del
dia siguiente. Podria sugerirle que vaya a casa de su amiga un
rato pero que vuelva a dormir a casa. O usted podria invitar a su
amiga a pasar la noche en casa de ustedes y usted podria cercio-
rarse de que las ninas se acuestan a buena hora. Animela a escu-
char sus sugerencias con mentalidad abierta y haga usted lo
mismo por ella.

Fijese en el buen comportamiento

Los estudiantes de la escuela media quieren complacer, espe-
cialmente si se sienten apreciados. Reconozca las buenas acciones
chocando las palmas, con un “jEstupendo!” o unas gracias since-
ras. Considere la posibilidad de dar privilegios extra de vez en
cuando. Por ejemplo, si su hijo ayuda voluntariamente a su her-
manito con sus deberes o limpia el cuarto de estar sin que se lo
pidan, usted podria dejarle que elija la actividad familiar para el
fin de semana o decida la pelicula que veran todos juntos.

Péngalo por escrito

Al aclarar sus expectativas usted y su hija estaran en la misma
onda. Hagan una lista de normas de casa que incluyan seguridad
(drogas, uso de Internet), escuela (asistencia, deberes), y vida fa-
miliar (tareas, comidas). Luego escriban las consecuencias por
desobedecer esas normas (quedarse sin salir, pérdida de uso del
teléfono). Consejo:
Tener menos reglas N
facilita que su hija
las recuerde—y
que usted las haga
cumplir—asi que
procure adherirse a
las que mas impor-
ten (“Termina tus
deberes antes de
jugar videojue-
gos”). Si ella se
queja, limitese a in-
dicarle la normay
aléjese. Ella com-
prendera el mensaje
y usted no provocara
una discusion.

Encuentre oportunidades en los errores

Cada error puede dar una importante leccion. Si su hijo esta
enfadado porque no estudio lo suficiente para un examen impor-
tante de matematicas y sac6 mala nota, animelo a que haga un
plan para la siguiente ocasién. Podria ponerse un calendario y
organizar guias de estudio. Digale que tendra mas ocasiones de
salir airoso y que usted se alegra de que planee por adelantado.

Elija sus batallas

Junto con el deseo de independencia de su hija llega la necesi-
dad de controlar su propio ambiente. Procure decidir qué es lo que
mas le importa a usted. Quiza pueda tolerar una habitacion desor-
denada o la musica alta, pero probablemente no quiera ceder en lo
tocante a la asistencia a la escuela o las salidas en pareja. Ignorar
“lo insignificante” dard a su hija pequefias victorias que significa-
ran mucho para ella.

Cuidese

Los padres tranquilos y felices suelen tener hijos mas tranqui-
los y felices. Piensen en formas de relajarse cuando la educacion
de sus hijos les produzca estrés. Por ejemplo, podrian leer un
libro o darse un bafio. También es ttil hablar con amigos que
son padres de preadolescentes y compartir entre ustedes consejos
sobre la educacion de los hijos. Se sentiran mejor al saber que no
estan solos jy quiza encuentren soluciones que no se les habian
ocurrido!
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Leer y escribir -

en drzeas de contenido

Cuando piensa en las clases en las que sus hijos nece-
sitan leer y escribir bien quizd piense en inglés o en artes
del lenguaje. Pero la lectura y la escritura son decisivas
para aprender ciencias, sociales, matemadticas y otras
materias. Comparta estas ideas con su hijos.

Estrategias de lectura

Su hija adquirira mas conocimientos cuando lea aplicando
estas ideas para antes, durante y después de la lectura.

Antes de leer...

@ Buscar las ideas principales

¢De qué se ocupara un capitulo del libro de texto? Antes de
que su hija empiece a leer sugiérale que se fije en el titulo, que
eche un vistazo a los encabezamientos y que mire las preguntas
de repaso al final. Estas secciones le indicaran cuales son las
ideas principales (lo mas importante que el autor tiene que decir
sobre un tema) que se trataran. Leer teniendo presente un objeti-
vo mejorard su nivel de comprension.

@ Hacer un cuadro de “SQA”
Anime a su hija a hacer
un cuadro organizador que
contenga detalles sobre el
tema. Digale que divida
un folio en tres columnas:
“Sé”, “Quiero saber” y
“Aprendi”. Puede listar la
informacioén que ya cono-
ce en la primera columna
(hay tres poderes en el go-
bierno federal) y anadir

¢Qué palabra es ésa?
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cosas que quiere aprender en la segunda (qué hace el poder judi-
cial). Luego, cuando lea, puede anadir la nueva informacion que

aprenda en la dltima columna y comprobar los datos que escribio
en la primera.

Durante la lectura...

@ Hacer preguntas

Los lectores que se hacen preguntas para contestarlas segin
van leyendo, entienden mejor el material. Su hijo puede pensar
en las ideas principales y hacerse preguntas que lo ayudaran a leer
buscando detalles de apoyo. Por ejemplo, si la idea principal es
“La energia renovable puede ser de muchos tipos” podria pregun-
tarse: “; Cudles son las distintas formas de energia renovable?” A
continuacion puede leer y buscar los detalles (geotérmica, hidro-
eléctrica, solar, eolica).

@ Imaginar lo que se lee

Visualizar la informacion puede reforzar la comprension de la
lectura. Su hijo podria hacer un cuadro cronolégico para organi-
zar fechas historicas (inventos del siglo XIX, presidencia de Abra-
ham Lincoln). También podria dibujar un problema de palabras
en clase de matematicas. Por ejemplo, para averiguar los pies
cuadrados de tapete que se necesitan para cubrir dos habitacio-
nes podria dibujar un rectangulo para cada habitacion e indicar
la longitud y la anchura. A continuacién puede usarlo para

contintia

Abordar nueva informacion es mas facil si su hijo entiende
lo que esta leyendo. Refuerce su vocabulario con estas ideas:

@ Presta atencion a palabras nuevas. Pueden aparecer en negrita
o en itdlicas o en un recuadro separado en la pagina.

® Aprende definiciones. A veces el significado de un término
se halla en la misma frase. (“El minimo comun denominador de
14y %, 0 el ntimero mds pequeno que puede usarse como deno-
minador de ambas fracciones, es 6”.) En otras ocasiones, la lec-
tura de todo el fragmento puede aclarar el significado. También

se pueden hallar las definiciones
en un recuadro separado en la
pégina o en el glosario.

@ Haz una lista. Escribe

las palabras nuevas y sus
definiciones a medida que
te las vas encontrando. Ten
a mano la lista y tsala como
referencia.
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escribir una ecuacion. Al multiplicar la longitud y la anchura de
cada habitacion y sumando las dos averiguara cuanto tapete ne-
cesita para los dos cuartos.

Después de leer...

® Volver a contar

Pidale a su hija que le hable de lo que ha leido y aprendido.
Que ella lleve la conversacion contandole los datos mas intere-
santes que ha descubierto. A continuacion, hagale preguntas que
la animen a darle mas detalles. Por ejemplo, si le dijo: “La musica
instrumental fue muy importante durante el Renacimiento”,
pidale que le nombre unos cuantos instrumentos. Comentar la
informacion la ayudara a recordar mejor lo que ha aprendido.

® Leerlo de nuevo

¢Alguna seccion le resulto poco clara? ;Ha olvidado una expli-
cacion? Sugiérale a su hija que lo vuelva a leer. La practica adicio-
nal reforzard el vocabulario nuevo, le permitird encontrar cosas
que no vio antes y la ayudara a encontrar el sentido de cosas que
quiza no comprendi6 con la primera lectura.

Escribir para aprender

Escribir es una manera practica de que sus hijos aprendan y
recuerden la informacion de todas sus clases. Ponga a prueba
estas creativas sugerencias para que trasladar ideas a la escritura
se convierta en algo divertido.

® Notas ilustradas

Una imagen vale mas que mil palabras, especialmente si es
parte de los apuntes de su hija. En clase de ciencias, podria dibu-
jary etiquetar un diagrama de flujo para mostrar como funciona
el ciclo del agua. En inglés podria crear tiras comicas y usar las
palabras del vocabulario en los bocadillos del diglogo. La incor-
poracion de una imagen a sus palabras le proporciona una forma
mas de conectar con lo que estd aprendiendo.

® Escribir cartas
Dar un nuevo
formato a la in-
formacion anima
a su hijo a pensar
en las ideas prin-
cipales, a extraer
mas detalles im-
portantes y a explicarlos con
sus propias palabras. Todo ello
contribuira a que recuerde la in-
formacion. Por ejemplo, podria
convertir lo que ha aprendido en
una carta. Digamos que estd estu-
diando Brasil en clase de geografia. Podria imaginar que es un tu-
rista visitando el pais y escribir una carta a uno de sus abuelos
sobre su viaje. Podria describir los monos, las aves y los arboles
que vio cuando caminaba por una selva tropical, por ejemplo.

® Guias de estudio

Hacer una guia de estudio es una forma estupenda de prepa-
rar un examen. Sugiérale a su hija que vaya escribiendo guias de
estudio segun lee los capitulos de un libro de texto. Por ejemplo,
para un capitulo sobre la Segunda Guerra Mundial, puede dividir
un folio en cuatro secciones (“causas”, “batallas importantes”,
“personajes clave” y “resultados”). A continuacion, segun lee,
deberia prestar atencion a los detalles y escribirlos en la seccion
correspondiente. Sugiérale que use un lapiz de distinto color
para cada tema y que sus notas sean breves (las listas con tres
o0 cuatro vifietas suelen ser adecuadas).

® Album de conocimientos

¢Qué aprendio su hijo esta semana? Digale que haga un
album con ese material y probablemente lo entienda mejor y lo
disfrute mas. Podria recortar articulos de periodico sobre eventos
que han comentado en su clase de sociales y escribir sus propios
titulares. Si estan leyendo sobre alimentos nutritivos en la clase
de higiene y salud, podria crear mentis para comidas sanas. Tam-
bién podria incluir instrucciones paso a paso para su proyecto
para la feria de ciencias asi como una foto del proyecto acabado.

@ Biografias inverosimiles

Probablemente su hija ha leido ya una biografia de un perso-
naje historico, pero toda vida puede tener una historia. Animela
a que escriba una breve biografia de un personaje de una novela
que esté leyendo en clase de literatura (Jane Eyre). Idea: Podria
darle un toque del siglo XXI a su trabajo creando una pagina ima-
ginaria en Facebook para Jane Eyre, con entradas que Jane podria
haber escrito sobre su trabajo de institutriz o sobre el dia de su
boda asi como comentarios de otros per-
sonajes. Su hija también podria escribir
una biografia de un animal, insecto o
planta que esta estudiando en ciencias
o incluso la “biografia” de un monu-
mento famoso (la Estatua de
la Libertad, la Esfinge)
que esta estudiando
en sociales.
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Respetar y ser
respetado

Ser respetuoso ayuda a sus hijos a llevarse bien con sus fa-
miliares, sus maestros y con sus colegas. Este importante hdbi- <
to puede llevar al triunfo en la escuela y en el futuro. Anime a
su hija a que trate bien a los demds, a que use buenos modales
y a que obedezca las normas.
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Respetarse a uno mismeo e

Las personas que se respetan a si mismas creen que los demas . N )
deberian tratarlos bien a ellos. He aqui formas de que su hija fo- ejemplificar respeto. Concentrese €n su comportamiento ("No
mente el respeto a si misma. me gusta tu forma de Fllrlglrte ami”) en lugar de.en él (“iQué
. L. grosero eres!”). Consejo: Refuerce su comportamiento respetuoso

Sé fiel a ti misma. Su hija se ganara el respeto a si misma si resaltandoselo. Por ejemplo, si le dice a usted que le molesté que
sabe quién es y defiende aquello en lo que cree. Por ejemplo, si usted mencionara sus malas notas en presencia de su tia, usted
disfruta del tiempo que pasa sola, no deberia sentirse presionada podria decirle: “Te agradezco que esperaras a que volviéramos a
a aceptar todas las invitaciones para salir con sus amigos. Si pien-  casa para mencionarmelo. Vamos a hablar de ello ahora”.

sa que los nifios no deberian fumar, no deberia dar a entender , ) -
que los cigarrillos son algo apetecible. Puede que no sea siempre Concéntrese en palabras y en actos. Pidale a su hijo que

facil, pero a la larga se respetara considere como afecta a los demas lo que ¢l dice y hace. ; Consi-

m4s a si misma. gue que la gente se sienta respetada? Por ejemplo, si saca una
nota que no entiende, practique con él la manera de hablar con

Esfuérzate al maximo. Al ura- su maestro con respeto. (“No comprendo por qué saqué una C.
bajar duro en la escuela y en las ;Tiene tiempo para explicarmelo?”) O si no disiente con un
actividades extraescolares, su hija companero sobre quién deberia ser elegido como presidente
demuestra que se respeta. Expli- del consejo escolar,

quele que usted quiere que se podria concen-

esfuerce en todo lo que haga. Por trarse en los

ejemplo, al hacer los deberes con asuntos en lugar
esmero, al estudiar para sus exame- de criticar a los

nes y al practicar su instrumento candidatos. Idea:

musical con regularidad esta demos- Digale que pien-

trando que se enorgullece de su trabajo. se en personas a

v las que admira y
Respeto a los demas en como hablan
y se comportan
con los demas.
Pueden ayudarle

Su hijo no estara siempre de acuerdo con todo el mundo.
Estas ideas pueden ayudarlo a respetar a la gente en distintas

situaciones. ;

a entender qué
Dé ejemplo. Su hijo aprenderd siguiendo el ejemplo que usted apariencia tiene
le dé. Si él es irrespetuoso, aproveche esa oportunidad para el respeto.

continiia
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Atencion a los modales

El empleo de modales elementales comunica respeto. Ayude
a su hijo a causar buena impresion con estos consejos.

Practica modales de uso corriente. Prepare a su hijo para
situaciones comunes practicando el comportamiento correcto.
Por ejemplo, representen como presentar a alguien. (“Natalie,
éste es Jack. Jack, te presento a Natalie”.) También puede practi-
car la forma de recibir una felicitacion con elegancia sonriendo
y diciendo “Gracias”.

Gomenten algunos desafios a las normas de etiqueta.
Piensen en situaciones en las que pueda encontrarse su hijo sin

saber qué debe hacer. Hablen de qué puede hacer si alguien le da
un regalo de cumpleatios y ¢l ya tiene ese objeto. Expliquele que

puede ser sincero y correcto a la vez. (“Es mi color favorito.
iGracias!”) O si recibe una llamada telefonica cuando esta en
la fila para ordenar comida puede salirse de la fila para atender
la llamada o devolverla mas tarde.

La obediencia a las normas muestra respeto a la autoridad y
puede contribuir a la seguridad de su hija y a que se lleve bien
con los demas.

Haga responsable a su hija de sus actos. Demuestre a
su hija que usted se toma en serio las normas de la escuela y del
hogar, dando por sentado que ella las obedecerd. Por ejemplo, si
el codigo de vestimenta de la escuela prohibe vestirse con cami-
setas de tirantes, no permita que se las ponga. Cuanto mas apoye
usted las normas, mas probable sera que su hija las respete.

Explique las normas. Los

ninos de esta edad tienen autén-

tica curiosidad por las razones de

las cosas. Si su hija cuestiona una
norma, pregtintele por qué cree

que es importante. Por ejemplo,

¢por qué no puede publicar infor-
macion personal en la red? (Porque
podrian verla los desconocidos.) O
ipor qué tiene que levantar la mano

en clase? (Para no interrumpir a

nadie.) Al seguir las normas demostrara
respeto a sus maestros y a los
demas. Y cuando la gente
se sienta respetada,
lo mas probable

es que tam-

bién la respe-

ten a ella.

Los jovenes atletas que tratan con dignidad a sus con-
trincantes, a sus companeros de equipo, a los entrenado-
res 'y a los arbitros, muestran buen caracter y como
resultado se ganan el respeto de esas personas.
Comparta con sus hijos estas formas de demos-
trar respeto en el campo o en la cancha:

B Sigue las reglas del juego, independiente-
mente de que lo vean o no los entrenadores
o los drbitros.

B Evita las “provocaciones” para intimidar
o humillar a tus contrincantes.

B Acepta con elegancia las decisiones del arbitro, aun-
que no estés de acuerdo.

Usted también puede dar
ejemplo a sus hijos cuando vean
un evento deportivo, siguiendo
estos consejos:

B Anime (“{Bien hecho!”) y evite
abuchear o hacer comentarios
negativos.

B Sea amable con el equipo contrario y
sus seguidores. Por ejemplo, saltidelos o
felicitelos si ganan.

B Comente en privado sus inquietudes con el
entrenador de sus hijos, en lugar de hacerlo de-
lante de otros jugadores.
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Su hija ya estd en la escuela media y probablemente tenga seis o siete pu-
pitres, aulas y maestros |y ademds una taquilla! Y es de esperar que se res-
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]

ponsabilice mds de sus propios estudios y de su rendimiento, poniendo asi los
cimientos para adquirir mds responsabilidades en el instituto y el resto de su vida.

Todo este cambio implica que la organizacion es mds importante que nunca. He aqui formas de ayudar a su hija a que
organice su tiempo, estudie con eficacia y se cerciore de que termina y entrega a tiempo sus tareas.
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Para gestionar bien el tiempo hay que saber lo que se tiene que
hacer y lo que se quiere hacer, asi como calcular con precision
cuanto tiempo se necesita para cada actividad. Tenga en cuenta
estas ideas para ayudar a su hija a gestionar bien su tiempo a fin
de que aproveche al maximo su estudio.

Escribelo

Anime a su hija a que piense en su agenda como si fuera su
companera de viaje por la escuela media. Sugiérale que use un
color para escribir las tareas obligatorias (deberes, ensayo de
banda) y otro color para las que le gustaria que le quedara tiem-
po (montar en bici con sus amigas, organizar sus fotos). Inférme-
la con tiempo de citas o eventos familiares a fin de que también
pueda anotarlos. Al tener todas sus obligaciones escritas en un
lugar podra verlas de un vistazo y siempre sabra lo que le espera.

Aprende a calcular el tiempo
Digale a su hijo que mida el tiempo que tarda en hacer activi-
dades como estudiar o buscar datos. Por ejemplo, podria planear
pasar 30 minutos el sabado buscando datos en la biblioteca para
un trabajo de estudios sociales,
pero quiza descubra que le
lleva una hora. Al prestar
atencion a la hora en la que
empieza y en la que termina,
en el futuro podra calcular
con mas precision y reservar
el tiempo que necesitara.

Atenerse a habitos fijos

Los habitos regulares y diarios suelen contribuir a organi-
zarse mejor y a conseguir mejores resultados en los estudios.
Sugiérale a su hijo que desarrolle habitos que le vayan bien a
€l. Deberian incluir 9-11 horas de suefio, comidas y merien-
das sanas, al menos una hora de ejercicio y
tiempo para la familia y
los amigos. Ayudelo a
hacer ajustes si algo de
su horario no va bien.

Si le cuesta empezar

los deberes inmediata-
mente después de la
escuela, quizd le

venga mejor relajarse

15 minutos en vez de
lanzarse inmediatamente
al trabajo.

Ponte mini fechas de entrega

Su hija puede gestionar mejor el tiempo si divide sus tareas en
porciones. Podria ponerse una fecha tope para partes especificas
de su trabajo. Si empieza a estudiar para el examen de historia a
las 5 de la tarde, podria planear leer y tomar notas sobre un capi-
tulo hasta las 5:30, y luego hacerse preguntas hasta las 6 de la
tarde para ver si se lo sabe. Si tiene que entregar un proyecto de
ciencias dentro de dos semanas, podria darse una semana para
terminar el experimento, dos dias para escribir sus averiguacio-
nes, dos dias para hacer un cartel y tres dias para practicar la pre-
sentacion de su proyecto.

continua
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Es obligacion de hijo hacer sus deberes escolares, pero usted
puede ayudarle cerciorandose de que tiene lo que necesita. Ponga a
prueba estos consejos para crear un espacio de trabajo bien pertre-
chado donde pueda concentrarse en sus tareas y rendir al maximo.

Elegir un lugar
Digale que escoja un lugar con buena luz y lejos de distrac-

ciones. Podria trabajar en el escritorio de su cuarto o en la

mesa de la cocina, por ejemplo. Si usa un lugar

compartido como la cocina, reduzcan el ruido

haciendo que la hora de los deberes sea

“tiempo en silencio” para todos. Los her-

manos mds pequenios podrian leer o

colorear y usted podria también leer

u ordenar papeles.

Abastecerse de materiales
Que su hija decida como organizar sus
materiales de trabajo. Podria decorar frascos
de vidrio para guardar tijeras, boligrafos y la-
pices. Las bolsas con cierre podrian contener
clips para papel, borradores y papelitos ad-

hesivos. Y las cajas de zapatos son ideales

para objetos como un dispensador de cinta adhesiva, un saca-
puntas, una perforadora, una regla, una grapadora y fichas de
cartulina. Sugiérale que tenga a mano un diccionario, asi como
hojas de papel de cuaderno y papel cuadriculado en un archiva-
dor de revistas o en un cajon. Para trabajar con un portatil o una
tableta deberia tener cerca su cargador y controlar el

nivel de la bateria. Consejo: Si hace los deberes en la

mesa de la cocina podria poner sus materiales en

un estante de un armario de la cocina.

Reducir el desorden
Una vez a la semana su hijo podria sacar
los papeles viejos de su mochila. Deberia
tirar los que no necesite y guardar el
resto en bandejas de plastico apila-
bles para futuras consultas. Por
ejemplo, podria guardar prue-
bas y exdmenes antiguos para
estudiar los examenes finales.
Esto le ayudara a encontrar
rapidamente lo que necesita
y cerciorarse de que no se le
pierdan papeles importantes.

© 000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Los cursos de la escuela media requieren que su hija combine
una amplia gama de tareas, trabajos y proyectos. Tendra que trans-
portar sus materiales—de casa a su taquilla y a la clase adecuada—
y cerciorarse de que todo se entrega a tiempo. He aqui unas sugeren-
cias para organizar las tareas.

Empacar bien

Al final de cada jornada escolar su hija puede echar un vistazo
a las tareas de su agenda para ver qué libros de texto y materiales
tiene que llevar a casa. Por ejemplo, podria necesitar su trompeta
para practicar una cancion nueva o la guia de estudio de inglés
para preparar un test sobre una novela.

Archivar inmediatamente las tareas
Digale a su hijo que rotu-
le una carpeta o archiva-
dor para cada materia
y que cuando haga los
deberes tenga la cartera
junto a él. Cuando ter-
mine cada tarea puede
colocarla en la carpeta
o el archivador ade-
cuado o meterla

directamente en la cartera. Asi estara seguro de llevarse los debe-
res terminados en lugar de olvidarselos por la manana en su es-
critorio o en la mesa de la cocina.

Entregar
Recuérdele
a su hija que
llevar los de-
beres a la es-
cuela es solo
una parte de
su trabajo:
ino conse-
guira crédito
por élsilo
deja en la carte-
ra o en su taquilla!
Deberia habituarse a
sacar los deberes de la cartera en cuanto llegue a clase y ponerlos
en el lugar adecuado para que se los califiquen. Luego puede ta-
charlo de su agenda para saber que ya ha entregado los deberes.
Consejo: Si su hija falta a clase, expliquele que ella es la responsa-
ble de preguntar a sus maestros qué se perdio a fin de poder
recuperarlo.
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Sanos y libres
de drogas

Los aios de la escuela media son emocionantes. Sus hijos se estdn fa-
miliarizando con un mundo nuevo de clases y compaieros y se estan con-
virtiendo en jovenes adolescentes. Pero también son anos de riesgos
crecientes y quizd entren en contacto con alcohol, tabaco y otras drogas.

¢Hay algo bueno en todo esto? Usted puede tener una enorme influen-
cia sobre lo que elijan sus hijos. Considere estas maneras de ayudarles a
evitar comportamientos arriesgados.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000focccocoboccobocccccoccclocodobooscoccchoccnccee

Controlar el estrés

Los jovenes acuden al alcohol y a otras drogas cuando se sien-
ten abrumados. Asi que si su hija sabe como hacer frente al estrés,
serd menos probable que use sustancias nocivas como escape.

Atencion a senales de aviso

Los sintomas de uso de drogas pueden ser semejantes a
comportamientos preadolescentes tipicos, asi que preste aten-
cion por si duraran mas de lo normal o si dos o mds suceden
al mismo tiempo. He aqui algunas comunes sefiales de aviso:

* Alejarse de la familia, los amigos y las actividades

* Bajada significativa de notas

* Cansancio atipico o energia excesiva

* Ndusea o vomitos sin
explicacion

* Rostro enrojecido o muy
encendido, irritaciones de
piel o moratones

* Hemorragias nasales fre-
cuentes o moqueo nasal

* Manchas alrededor
de la boca

* Aumento en el
uso de gotas
para los ojos
(a fin de redu- \
cir la rojez)

* Uso repentino de ambientadores o de incienso (para cubrir
el olor a drogas, cigarrillos o alcohol)

* Actividad inusual con el dinero (pedir dinero con frecuen-
cia, vender objetos, robar dinero)

Estar al tanto de su horario le serd muy ttil para sentir que
controla las situaciones. Animela a que anote sus obligaciones en
una agenda y recuérdele que anada nuevas citas. Digale también
que cree hdbitos para la manana, después del colegio y la hora
de acostarse para que la vida le resulte mas previsible y le resulte
mas facil gestionar sus jornadas. Por ejemplo, cada noche deberia
poner su cartera junto a la puerta y preparar la ropa y los ingre-
dientes para el desayuno de la manana siguiente.

Ensénele estrategias para hacer frente al estrés compartiendo
con ella las que usted usa para lograrlo. Podria decirle: “He teni-
do un dia duro. Voy a darme un bano para relajarme”. Pregtintele
como se relaja ella (por ejemplo leyendo o dibujando). Sugiérale
que haga esas actividades cada dia para mantener la calma.

Si sospecha que su hijo esta usando drogas, hable con sus
maestros y su orientador escolar. Pregtintele directamente a
su hijo, expliquele que le preocupa su seguridad y que quiere
ayudarlo. Si niega que esté usando drogas pero los sintomas
continuian, llévelo al médico. También puede llamar a la linea
de ayuda Partnership for Drug-Free Kids (855-378-4373).

contintia
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Realizar actividades saludables ocupara el tiempo libre de su
hijo en momentos en los que sin ellas quiza se metiera en proble-
mas. También pueden contribuir a que conozca a adultos o a
gente de su edad que sean buenas influencias y le daran la oca-
sion de que desarrolle nuevas habilidades. A su vez estas habili-
dades reforzaran la autoestima y evitaran el uso de drogas.

Digale a su hijo que consulte en la oficina o sitio web de su es-
cuela qué actividades extracurriculares se ofrecen y que se infor-
me también sobre programas en centros comunitarios. Podria asi
mismo hacer voluntariado (por ejemplo, recoger libros para un
hospital infantil). Animelo a que hable con sus amigos para ente-
rarse de qué hacen después de clase: quiza quiera unirse a un
club o practicar un deporte con algin amigo.

I'é
rogas: iniormese
[ ]

Mantengan abiertos los canales
de comunicacion

Hablar con regularidad con su hija sobre las drogas y el alco-
hol es una de las mejores maneras de evitar que experimente con
esas sustancias. Pregtintele qué sabe de ellas. Deje claro que no le
permite probarlas. Indiquele que usar drogas alucinégenas a su
edad es particularmente danino porque su cerebro y su cuerpo
aun estan creciendo. Concéntrese también en los riesgos que le
importan a su hija, como que la expulsen del equipo deportivo,
perder amistades o ponerse en ridiculo. Si tiene preguntas, con-
téstelas si puede o digale que se informara.

A continuacion comenten maneras de que ella rechace el alco-
hol o las drogas. Podria simplemente decir “No, gracias” y mar-
charse. O podria emplear el humor. (“Me encanta mi cerebro tal
como es”.) Otra idea es que use la escuela o las actividades como
excusa. (“Tengo un examen mafniana” o “No puedo arriesgarme a
que se entere mi entrenadora de natacion”.) Nota: Cerciorese de
que puede ponerse en contacto con usted si necesita transporte
a algun lugar o ayuda para salir de una situacion incomoda.

Dependiendo de donde vivan, algunas de estas drogas pue-
den ser mas populares que otras. Pregunte al personal de la es-
cuela o a la policia local cuales ven mas frecuentemente y lean
en la red manuales como drugfree.org/drug-guide.

Alcohel. 1os nifios que empiezan a beber de jovenes tienen
mayores probabilidades de convertirse en adictos. Vigile el alco-
hol si lo tiene en casa (por ejemplo, controle el nivel en las bo-
tellas de licor). Y mejor atin, gudardelo bajo llave.

Nicetina. Aunque el habito de fumar ha disminuido entre los
jovenes, los cigarrillos electronicos estan ganando popularidad.
Quiza ayuden a los adultos a fumar menos cigarrillos normales,
pero usar cigarrillos electronicos para inhalar vapor de nicotina
puede enganchar a la gente joven.

Marihuana. Las encuestas indican que
muchos adolescentes no creen que la
“hierba” sea un riesgo, especialmente por-
que es legal para los adultos en algunos
estados. Expliqueles que la marihuana
presenta peligros especiales para los cere- ©®)
bros adolescentes. Ademas de ser ilegal J
para los nifos, puede danar la atencion y

la memoria y en consecuencia aprender

les resulta mas dificil a los nifios.

N

MR

Inhalantes. Productos domésticos comunes como el bettn
para los zapatos, el pegamento y las pinturas en aerosol pueden
ser inhalados o esnifados para drogarse. Puede que su hija no se
dé cuenta de los serios riesgos que esto entrana, incluyendo le-
siones al higado, los pulmones, los rifiones y el cerebro, ataques
al corazon e incluso la muerte.

Las medicinas sin y con receta. Algunos nifios usan el ja-
rabe para la tos, los analgésicos, los tranquilizantes, los antide-
presivos, las pastillas para dormir o los estimulantes (como las
medicinas para el ADHD) pues piensan que no son tan peligro-
sas como las drogas “normales”. Sin embargo, crean habito y
son perjudiciales—incluso mortales—si no se usan

para lo que estan indicadas. Enciérrelas en arma-
rios y deshagase inmediatamente de los medica-
mentos que no necesite.

Hereina. El uso de heroina estd aumentando
rapidamente y lo mismo ocurre con las
muertes por sobredosis de esta peligrosa
droga. Como algunos heroinomanos se hi-
cieron adictos tomando opioides recetados,
dele a su hija las dosis de una en una si se le
han recetado el medicamento, y si no ponga-
lo fuera de su alcance.
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