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Dormir bien por la noche es
fundamental para el éxito escolar

no de los factores fundamentales
de la educacion de su hijo ocurre
lejos del salon de clases. Este factor el
suefio, que es critico para que su hijo
logre el éxito en la escuela.
Lamentablemente, segtin estudios
recientes, el 60% de los estudiantes
de la escuela intermedia no duermen
entre ocho y 10 horas diarias, que es
lo recomendado.
Para determinar si su hijo esta
durmiendo lo suficiente, pregtntese:
¢ Su hijo, ;se queda dormido alos 30
minutos de irse ala cama?
¢ Suhijo, ;puede despertarse relativa-
mente facil por la manana?
¢ Su hijo, ;estd alerta durante el dia
y usted no recibe informes de la
escuela sobre su incapacidad de
concentrarse en clase?
Si su respuesta a todas las preguntas
fue sz, entonces es probable que su hijo
esté durmiendo suficiente y de manera
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adecuada. Pero si las respuestas son no,

es hora de:

e Implementar una hora de acostarse
fija. Durante los fines de semana, no
permita que su hijo se despierte mas
de dos horas después de su hora de
despertarse habitual.

o Limitar el consumo de cafeina.
Compruebe si los refrescos, el té
helado ylas bebidas energizantes

que bebe contienen este estimulante.

e Prohibir las pantallas por la noche.
Los estudios asocian la luz de los
dispositivos con los problemas para
dormir.

¢ Mantener su teléfono mévil y otros
dispositivos electrénicos fuera de su
habitacién durante la noche. Su hijo
necesita dormir, no usar las redes
sociales.

Fuente: “Sleep in Middle and High School Students,”
Centers for Disease Control and Prevention, niswc.com/
mid_moresleep.
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Ayude a su hijo a

superar la frustracion
en matematicas

= Durante la escuela inter-
TC media, los estudiantes
3 + comienzan a aprender
o conceptos matematicos
abstractos. Si no han

aprendido los conceptos bésicos en
anos anteriores, tal vez les resulte
dificil mantenerse al dia en clase.

Cuando esto ocurre, los estudian-

tes a veces se angustian o se ponen
a la defensiva. Su confianza en si

mismos podria disminuir, lo que

podria afectar su progreso en la
escuela.

Para ayudar a su hijo:

¢ Escuichelo en serio. Exprese

empatia cuando se queje y diga
“iNo entiendo!”. Digale: “Es dificil,
pero sé que puedes entenderlo”.
Hégale preguntas para ayudarlo

a comprender lo que le resulta
confuso.

o Familiaricese con los conceptos

matematicos que estd aprendiendo
su hijo. Hojee el libro de matemd-
ticas y busque recursos adicionales
en linea.

¢ No intente enseiiarle a su hijo

enfoques diferentes para resol-
ver los problemas, ya que estos
podrian entrar en conflicto con
lo que le ensené el maestro en
clase.

o Convierta al maestro en un aliado.

Preguntele sobre el progreso de
su hijo. Sus dificultades, ;son
normales para su grado? ;Qué
ayuda especial puede brindar
usted, el maestro y la escuela?
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Represente y aplique las tres C para
ensenarle a su hijo a ser respetuoso

S5

El respeto puede repre-
sentar muchas cosas, pero
siempre se relaciona con
las tres C: comunicacion,
cortesia y consideracion.

A

Practique estos conceptos con su hijo
y con otros, y asi su hijo también los
implementara:

1.

Comunicacion. Las personas respe-
tuosas les preguntan a otros sobre
sus puntos de vista, sentimientos y
opiniones. Aceptan que es posible
que no estén de acuerdo, pero que
las ideas y las necesidades de los
demads son valiosas.

. Cortesia. Los modales son importan-

tes, y por favory gracias son palabras
maégicas. El tono de voz también

es importante. Las personas respe-
tuosas saben que la manera en que
dicen algo es tan importante como
lo que dicen en si.

3. Consideracion. Una persona res-

petuosa pasa de preguntar sobre

las preocupaciones del otro y de
escucharlas a pensar y actuar en
consecuencia. Cuando usted le da a
su hijo un tiempo de descanso luego
de un dia dificil, demuestra conside-
racion y respeto. O si su hijo prepara
su propio desayuno para que usted
pueda dormir el sdbado, demuestra
respeto hacia usted.

“Una de las formas mas
sinceras de mostrar respeto
es escuchar realmente
lo que el otro tiene para
decir”.

—Bryant H. McGill

Hable con su hijo de intermedia
sobre tomar decisiones importantes

Ahora que es mayory
/\ asiste a la escuela inter-
Y media, su hijo tomaré
\/ mas decisiones por su

cuenta. Y esas decisiones

pueden tener consecuencias significati-
vas tanto para su educacién como para
la vida.

A pesar de que usted no puede

tomar decisiones por su hijo, es impor-
tante que hablen sobre temas clave
para que él aprenda a tomar decisiones
sensatas, como:
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Decisiones sobre la escuela. ;Como
se siente su hijo sobre la escuela?
;Toma su trabajo en serio, o se relaja
y hace lo minimo indispensable para
aprobar?

Decisiones sobre sus amigos. ; Con
qué tipo de nifos se junta su hijo?
:Se comportan correctamente? Su
hijo, ;se siente cémodo cuando
invita a sus amigos a su casa? ;Por
qué?

Decisiones sobre usted. ;Siente
su hijo que siempre puede acudir
a usted cuando tiene un problema?
Para él, justed es un aliado o un
enemigo?

Decisiones sobre el consumo de
alcohol y drogas. ;Le ha brindado
informacién a su hijo sobre las
drogas, el alcohol, el tabacoy

los cigarrillos electrénicos?
:Comprende su hijo cudles son
los riesgos de experimentar con
sustancias nocivas?

Decisiones sobre su autoestima.
:Se valora su hijo a sf mismo
como persona? ;Sabe que usted
lo quiere? Cuénto se valora asi
mismo influird en gran medida
sobre las decisiones que tome,
importantes o triviales, en los afios
venideros.

Fuente: S. Covey, The 6 Most Important Decisions You'll Ever
Make: A Guide for Teens, Touchstone.
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(Hace hincapié en
el valor del esfuerzo
de su hijo?

Todo estudiante es capaz
? ? de dar “lo mejor de si
mismo”. Responda s7 0 no
a las siguientes preguntas
para averiguar si usted estd
animando a su hijo a dar lo mejor de si
mismo:
___1. ;Destaca su esfuerzo de su hijo?
“Estoy impresionado de que hayas
decidido quedarte en casa en lugar de
ir al cine para avanzar con el trabajo
este fin de semana”.
___2. ;Anima a su hijo a sentirse
orgulloso por su propio esfuerzo?
“Te debes sentir muy bien por todo lo
que te esforzaste para este proyecto”.
___3.;Senala el esfuerzo como el
motivo del éxito de su hijo? “Esos
30 minutos extra que le dedicaste al
estudio todas las noches ha dado sus
frutos”.
___4. ;Evita centrarse demasiado en
los resultados siempre y cuando su hijo
se esfuerce al maximo?
__ 5. ;Dael ejemplo del esfuerzo cons-
tante y diligente? “Estoy trabajando en
un informe para el trabajo todos los dias
para poder terminarlo el viernes”.

$Como le estd yendo?

Si la mayoria de sus respuestas fueron
st, usted estd animando a su hijo esfor-
zarse para dar lo mejor de si mismo.
Para cada respuesta no, pruebe la idea
del cuestionario.

LosPadres

jaun hacen la diferencia!

Ideas précticas para que los padres ayuden
a sus hijos. ISSN: 1523-1321

Para obtener informacion llame o escriba a:
The Parent Institute®, 1-800-756-5525,
P.0. Box 7474, Fairfax Station, VA 22039-7474.
Fax: 1-800-216-3667.

O visite: www.parent-institute.com.

Publicada mensualmente de septiembre a mayo.
Copyright © 2019, The Parent Institute,
una divisién de PaperClip Media, Inc.,

una agencia independiente y privada.
Empleador con igualdad de oportunidad.

Editor Responsable: Doris McLaughlin.
Editor Emérito: John H. Wherry, Ed.D.
Editora: Rebecca Miyares.

Editora de Traducciones: Victoria Gaviola.

X02450413


http://www.parent-institute.com
http://www.parent-institute.com

www.parent-institute.com

Nunca pierda la oportunidad de
reforzar el aprendizaje fuera de clase

Cuanto més pueda su

x hijo conectar lo que esté
/‘w aprendiendo en la interme-
V" dia con el mundo fuera de
AL la escuela, jmas motivado
estard!

Para apoyar el aprendizaje de su
hijo en casa:

¢ Pidale que le enseiie un par
de cosas. Descubra lo que estd
estudiando su hijo en la escuelay
pidale que se lo explique. Al “volver
a contar” lo que esté aprendiendo,
reforzard los conocimientos en su
cabeza.

e Muestre su valor. Si su hijo acaba
de terminar de trabajar con fraccio-
nes en matemadticas, pidale que lo
acompane en la cocina. Muéstrele
la utilidad de lo que aprendié para
la vida cotidiana. “Para esta receta
se necesita media taza de leche,
pero solo tenemos un medidor de

1/3 de taza. ;C6mo podemos medir
la cantidad correcta?”

Expodngalo a cosas nuevas. Toda
experiencia significativa que su hijo
tenga, desde ir a comprar alimentos
hasta visitar un museo, tiene un
impacto en su aprendizaje. En la
préxima salida, preguintele qué cosas
ve que se relacionan con lo que esta
aprendiendo en la escuela.

Ponga sus conocimientos en accion.
Deje que su hijo use sus habilidades
para ayudarlo. Por ejemplo, la
préxima vez que doble en la direc-
cién equivocada, pidale que mire

la aplicacion de navegacion y vea

si puede volver a guiarlo en la
direccién correcta.

Animelo a usar la l6gica. ;Usted
estd armando un rompecabezas

o tratando de deducir una adivi-
nanza? Pidale a su hijo que lo
ayude.

Recuérdele a su hijo que no existe
tal cosa como la privacidad en linea

Las redes sociales como
Instagram, Snapchaty
YouTube cada vez se
utilizan més. Millones
de estudiantes de la
escuela intermedia han creado
cuentas en las redes sociales para
compartir lo que piensan, sus fotos
y videos.
Sin embargo, los expertos advierten
a los padres sobre los peligros de que
los ninos usen las redes sociales. A los
adolescentes les suele gustar correr
riesgos y les suele resultar dificil con-
trolar sus impulsos. Por esa razdn, es
esencial que los padres controlen lo
que publican sus hijos.
Para ayudar a su hijo a tomar
las mejores decisiones en las redes
sociales:
e Hable con él sobre sus “amigos”
en linea. Solo deberian poder ver

o seguir las cuentas de su hijo
aquellas personas a las que él se lo
permita.

Recuérdele a su hijo que nada
puede eliminarse por completo

de internet. Deberd pensar bien
antes de publicar algo que dafaria
su reputacion o su amistad con
alguien.

Hable sobre sus valores. Recuérdele
a su hijo que si no haria o dirfa algo
en la vida real tampoco deberia
hacerlo ni decirlo en linea.

Haga hincapié en la seguridad.

Su hijo jamés deberia publicar
informacién que permita ubicarlo.
Tampoco debera acordar encon-
trarse con alguien a quien conoci6
en linea.
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P: Como mi hijo de octavo grado
divide su tiempo entre las tareas
escolares, los amigos y los deportes,
esta constantemente ocupado. No
se queja, pero me preocupa que esté
bajo mucha presidn o estrés. ;Qué
puedo hacer?

Preguntas y respuestas

R: En primer lugar, recuerde que

un poco de estrés es normal (y, en

general, no hace dano). Sin embargo,

para saber si su hijo esta demasiado
estresado, hagase las siguientes
preguntas:

o ;Esta cansado o de malhumor
todo el tiempo?

e ;Tiene dificultades para conciliar
el sueno o concentrarse?

e ;Parece no estar feliz?

e ;Suele estar enojado o ser muy
critico consigo mismo?

Sila respuesta a todas estas preguntas

es si, es posible que su hijo efectiva-

mente esté bajo demasiada presion.

Para ayudarlo a que vuelva a

controlar su nivel de estrés:

e Reconozca el problema. No
pretenda que no hay motivo
para que se sienta estresado.

En cambio, diga algo como lo
siguiente: “Entiendo el gran
esfuerzo que haces para que te
vaya bien en todas las clases. Es
muy dificil encontrar un equilibrio
entre todo eso, ;no?”.

e Ayudelo a establecer objetivos
razonables. ;Se estd esforzando
para ser un estudiante perfecto,
un jugador de fatbol estrellay el
mejor amigo de todos? Animelo a
bajar sus expectativas. Recuérdele
que no puede ser todo para todas
las personas.

o Esté ahi para él. Hagale saber
que puede acudir a usted cuando
se sienta abrumado o incapaz de
afrontar una situacion.

e Reduzca las actividades de su
calendario. Es posible que no
pueda limitar las responsabilida-
des relacionadas con la escuela,

Fuente: V.L. Dunckley, M.D., “Why Social Media is
Not Smart for Middle School Kids,” Psychology Today,
niswc.com/mid_socialmedia3.

k

pero si puede controlar las activi-
dades extracurriculares y sociales.

)
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Enfoque: la tarea

Estudiar en grupo puede potenciar
el aprendizaje de su estudiante

Informese sobre
los cuatro tipos de
tareas escolares

Mientras hace su tarea
de matemaéticas, su hijo
pregunta: “;Por qué tengo
que resolver el mismo
tipo de problemas unay
otra vez? {Ya me cansé!”

Es cierto que a veces los maestros
asignan tareas repetitivas, y es util que
los padres sepan por qué. Estos son
cuatro tipos de tareas que se asignan
con frecuencia y las razones por las
cuales los maestros las usan:

1. Tarea de practica. Hacer el
mismo tipo de trabajo de forma
repetitiva ayuda a los estudiantes
arecordar una destreza. Esto es
especialmente cierto cuando se
trata de aprender matematicas,
definiciones de palabrasy
vocabulario.

2. Tarea de preparacion. Esta es
una manera de presentarles temas
nuevos a los ninos. Por ejemplo,
los estudiantes de la escuela inter-
media podrian leer un libro sobre
animales antes de estudiar las
familias de los animales.

3. Tarea de extension. Los estudian-
tes deben ser capaces de relacionar
temas distintos. Por ejemplo, se
les podria pedir que comparen y
contrasten dos sucesos histéricos.

4. Tarea creativa. A los maestros les
gusta animar a los estudiantes a
que usen distintas destrezas para
mostrar lo que aprendieron. Por
ejemplo, le podrian pedir a su hijo
que haga un modelo para la clase
de ciencias.

Por supuesto, todas las tareas lo

ayudan a desarrollar la autodisciplina.

Por lo tanto, recuérdele a su hijo

que incluso si no entiende el objetivo

de la tarea, debe hacerla de todos

modos.

A
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Fuente: M. Martin y C. Waltman-Greenwood, Solve
Your Child’s School-Related Problems, HarperCollins.

. Asu hijo de la escuela intermedia le
¢

gusta trabajar con sus compafe-
ros? Si lo disfruta, estudiar en grupo
podria ser una forma valiosa de mejo-
rar el trabajo que hace por su cuenta.
Para formar un grupo de estudio
eficiente, su hijo deberia:

o Elegir a los participantes con
cuidado. Los miembros del grupo
deberian cursar las clases de su hijo
y esforzarse para tener un buen
desempeno en la escuela. Evite
posibles conflictos: elegir a alguien
para un grupo de estudio por un
interés romdantico podria no ser la
mejor opcién. Entre cuatro y seis
estudiantes es un buen namero.

e Tener claro el propésito. Los grupos
de estudio sirven para hacer mejor
la tarea escolar. Eso no sucede silos
estudiantes solo quieren socializar.
Pidales a los miembros que desti-
nen otro momento a las actividades
sociales cada un par de semanas
como recompensa por su esfuerzo.

¢ Establecer horarios fijos de reu-
niény cumplirlos. Si un estudiante
no puede asistir a una reunion,
deberia haber un buen motivo. Elija
un lugar de reunién neutral, como
la biblioteca. O podrian rotar entre
las casas de los participantes.

Como ayudar a su hijo con la tarea
escolar sin tomar las riendas

Es frustrante ver que a los
nifnos les cuesta hacer la
tarea. A algunos padres
les resulta tan dificil que
terminan haciendo la
tarea por sus hijos. Pero la tarea es
responsabilidad del estudiante.

Sin embargo, siempre hay maneras
en las que usted puede ayudar a su
hijo con la tarea:

e Ayudelo a estudiar. Digale pala-
bras de vocabulario a su hijo o use
tarjetas didécticas con él.

e Ayudelo a planificar. Ensénele a su
hijo a dividir proyectos grandes en
partes mas pequenas. Si debe hacer

un informe largo, deber4d investigar,
escribir un esquema, escribir un
borrador y revisar. Deberia progra-
mar fechas limite para cada parte.

e Ayudelo a organizarse. Anime a su
hijo a usar calendarios, cuadernos
de tareas, carpetas, separadores y
otros organizadores.

e Aytudelo a comprender. Si usted
comprende un trabajo que su hijo
no comprende, coméntelo con
él. Ayadelo con problemas de
ejemplo. Si a usted también le
parece confusa la tarea, pidale
a su hijo que lo consulte con el
maestro.
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