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Ayude a su estudiante a trazarse
metas académicas de mitad de ano

I nuevo afo calendario es un gran
momento para ayudar a su hijo a
trazarse metas para lo que resta del afio

escolar. Si bien debe ser su escolar de
intermedia quien establezca sus metas,
el apoyo y la orientacién de parte de
usted lo ayudaran.

3.

Planificar. Alcanzar metas requiere
vision, esfuerzo y tiempo. Si mejorar
la calificacion de ciencias requerira
30 minutos adicionales de estudio
todas las noches, su hijo podria
necesitar reducir el tiempo que les
dedica a otras actividades.

e B
La actividad fisica

tiene beneficios
académicos

\ & El ejercicio ayuda a los
' escolares de intermedia
a desarrollar el cuerpo
fuerte que necesitan para
gozar de buena salud,
y las investigaciones relacionan el
ejercicio con otros beneficios que
mejoran el desempeno escolar.
Los estudios demuestran que a los
estudiantes activos les va mejor en
la escuela que a los que se mueven
menos.
El ejercicio puede ayudar a:
¢ Aumentar el flujo de oxigeno y
sangre al cerebro. Esto puede ayu-
dar a su hijo a mantenerse alertay
a concentrarse en el aprendizaje.
¢ Mejorar el estado de animo.
Se sabe que el ejercicio aumenta
los sentimientos positivos y
reduce el estrés. El estrés y la
ansiedad dificultan los avances
en la escuela.
e Aumentar la energia para que su
hijo tenga una mayor capacidad
de estudio.

Anime a su hijo a hacer estas cinco 4. Verificar sus avances cada algunas o Reforzar habitos que ayudan a

cosas: semanas. ;Como le estd yendo? ;Qué su hijo a que rinda mejor en la

1. Ser realista. Si su estudiante tuvo cambios deberia hacer su escolar de escuela. Esto es especialmente
dificultades en el pasado, es posible intermedia, si es que es necesario? cierto si su hijo pertenece a un
que mejorar todas las calificaciones y 5. Repasar sus metas al final del equipo deportivo. Los deportes
solo obtener A en un trimestre no sea préximo periodo de calificacion. Su exigen que los jugadores sigan
una meta realista. Animelo a identi- escolar de intermedia deberia crear reglas, controlen el cuerpo y se
ficar areas especificas en las que mas un plan de mantenimiento para turnen. Estas acciones también
necesite mejorar y establezcan metas las metas alcanzadas y un plan de se relacionan con el éxito escolar.
para abordarlas. accidén para aquellas que no haya

2. Escribir las metas. Un estudio revel6 logrado. ::::::di\m?:fcﬁae\ye?\:?:t ::m:zlrg?;"}qglew ,
que cuando las personas e/scrll.)en Fuente: Dr. M. Price-Mitchell, “Goal-Setting Is Linked to InternationalJournalof Environmental Research and
sus metas, son un 33 % mas exitosos Higher Achievement,” Psychology Today, Sussex Publishers, Public Health.
que cuando no las escriben. LLC. \_ J
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Las actividades extracurriculares
mantienen a los estudiantes seguros

/ Algunas familias piensan
/ Q que los estudiantes de
« intermedia no necesitan

supervision cuando estan
-«

mucho tiempo sin supervisiéon tienen
un mayor riesgo de drogadiccién.
Un estudio reveld que para los estu-

diantes de octavo grado que pasaban 11

horas sin supervision, la probabilidad

de que consumieran drogas o alcohol

era dos veces mayor que la de aquellos

que estaban supervisados por adultos.
;Donde pueden encontrar las

familias supervisién para sus hijos

después de la escuela? Estas son

algunas sugerencias:

¢ Organizaciones para jovenes. Las
organizaciones de scouting, 4-Hy
otras organizaciones de estudiantes
tienen programas disefiados espe-
cificamente para los estudiantes de
intermedia.

¢ Trabajo voluntario. Su hijo puede
adquirir habilidades laborales

solos en casa. Pero los estu-
dios muestran que los nifios que tienen

mientras hace del mundo un lugar
mejor. Ingrese a dosomething.org
(en inglés) para buscar ideas.

e Actividades escolares. Los
deportes y los clubes extraescolares
mantienen a los nifios involucrados
en actividades positivas.

¢ Centros comunitarios. Consulte los
programas para preadolescentes.

¢ Vecinos. Tal vez algin vecino o un
familiar que esté en su casa durante
el dia esté dispuesto a ver cémo esta
su hijo cada algunas horas.

Fuente: “Family Checkup: Supervision,” National Institute
on Drug Abuse and “Keeping Kids Safe and Supported in the
Hours After School,” MetLife Foundation Afterschool Alert,
Afterschool Alliance.

“Es mucho mas facil
mantenerse alejado de los
problemas que salir de ellos
mas adelante”.

—Warren Buffett

Promueva el aprendizaje duradero
fomentando la toma de apuntes

Los expertos estan de
acuerdo con que tomar
apuntes en clase puede

beneficiar a los estudiantes

de muchas maneras. Es
posible que los estudiantes olviden lo
que el maestro dice en clase, pero lo

recordaran si tienen un registro escrito.
Repasar los apuntes de clase también es

una manera eficaz de estudiar para los
examenes.

Para aprovechar la toma de apuntes
al maximo, su hijo deberia:

¢ Centrarse en la informacién impor-

tante. En lugar de escribir todas las
palabras que dice el maestro, su

escolar de intermedia deberia prestar

atencidn a los nombres, las fechas,
el momento de los acontecimientos
y otros datos clave. Y si el maestro

escribe algo en el pizarrén, sin dudas

su hijo deberia incluirlo en sus
apuntes.

o Repasar y revisar los apuntes en
casa. Los apuntes que se toman a
las apuradas suelen ser descuida-
dosy a veces les falta informacion.
Repasarlos le permite a su hijo
completar cualquier informacién
faltante y hacer aclaraciones para
que mas tarde los apuntes sean
comprensibles. También lo ayudard
aretener la informacion.

¢ Reclutar a un amigo. Si un compa-
fiero de clase también toma apuntes,
ambos podrian comparar sus notas
para asegurarse de no haberse
salteado nada.

e Mantenerse organizado. Anime
a su hijo a guardar los apuntes en
una carpeta o un cuaderno con una
seccién diferente para cada clase.

:Sabe como hablar
sobre asuntos
dificiles?

Los estudiantes de inter-
? ? media suelen enfrentarse
a algunas situaciones
dificiles, desde que les
ofrezcan alcohol hasta
sentirse presionados por un amigo
para faltar una clase. ; Estd ayudando
a su hijo a tomar buenas decisiones
bajo presiéon? Responda s/ o no a las
siguientes preguntas para averiguarlo:
__1. ;Habla sobre las situaciones
dificiles a las que su hijo podria tener
que enfrentarse antes de que sucedan?
__ 2. ;Ayuda a su joven a practicar
distintas formas de decir no? “;Mi
mama me mataria!” es uno de los
recursos favoritos.
__ 3. ;Lehadicho a su hijo que espera
honestidad de parte, especialmente
cuando se trata de asuntos serios?
___ 4. ;Le comunica sus valores a
su hijo? Recuerde: Los valores se
transmiten, no se ensernan.
___5. ;Crea oportunidades todos los
dias para hablar con su hijo? Las con-
versaciones informales suelen allanar
el camino para las charlas mas serias.
+Coémo le estd yendo?
Si la mayoria de las respuestas fueron
s, usted esta teniendo conversaciones
positivas con su hijo sobre asuntos
dificiles. Para cada respuesta no,
pruebe las ideas del cuestionario.
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Ensene un sistema para prepararse
para los examenes de unidad

Algunos estudiantes
suelen estudiar segtin

A\ sus instintos y sin seguir
_ _a .,
\ ningun plan cuando se

acerca un examen de

final de unidad. En su lugar, ayude a

su escolar de intermedia a desarrollar

un sistema para estudiar textos y otros

materiales, uno que pueda usar siempre
que se acerque un examen.
Sugiérale a su hijo que:

1. Comience por leer la primera
seccion de la unidad. Los estudiantes
suelen sentir la tentacién de apresu-
rarse para terminar todo el capitulo,
pero digale a su hijo que resista el
impulso. Los estudiantes recuerdan
mejor la informacidn si estudian una
seccién a la vez.

2. Imagine qué preguntas podria hacer
su maestro sobre el material de esa
seccién. Su hijo deberia escribir cada
pregunta en una tarjeta diferente y la
respuesta en la parte de atras.

3. Proceda seccion por seccion.

Si una seccion es particularmente
larga o complicada, o si puede
pensar en varias preguntas que el
maestro podria hacer al respecto,
sugiérale que divida esa seccion
en partes mas pequenas.

4. Identifique vocabulario nuevo.
Una vez que haya hecho “tarjetas
de preguntas” de cada seccion,
digale a su hijo que vuelva a
echarle un vistazo al material
para buscar palabras que no
conozca y palabras en negrita.
Deberia escribir cada una de
ellas en el frente de la tarjeta
y su definicién en la parte de
atras.

Una vez que su hijo tenga toda la

informacién de la unidad en las tarjetas,

es hora de usarlas para estudiar para el
examen. Y lo que es atin mejor, jpodria
usarlas usted para tomarle un examen

a su escolar de intermedia!

Cinco estrategias para mejorar la
comunicacion con su hijo

;Recuerda a ese estudiante

de primaria hablador que

solia conocer? Bueno, es

probable que ese nifio se

haya convertido en un
preadolescente reservado. De pronto,
hablar con su adolescente se siente
como caminar por un campo minado.
Si hace una pregunta equivocada, su
escolar de intermedia podria explotar o
callarse.

Para mantener las vias de
comunicacidn abiertas con su escolar:
1. Haga preguntas breves. Para man-

tenerse al tanto de lo que sucede en

la escuela, evite las preguntas que se
responden con s o no. En su lugar,
haga preguntas abiertas: “;Qué

estas estudiando en ciencias esta

semana?”

2. Esté disponible. Es probable que su
hijo se abra ocasionalmente. Cuando
eso suceda, es esencial que usted

esté alli para prestar atenciény
escucharlo en serio.

3. No sea condescendiente. Incluso
si los problemas de su hijo de inter-
media a usted le parecen menores,
para su hijo son significativos. Si
los menosprecia, serd ain menos
probable que su hijo los
comparta con usted la préxima.

4. Ofrezca alternativas. Anime a su hijo
a hablar con otro adulto de confianza
si usted no estd disponible. Su hijo
necesita hablar sobre la escuela y
sobre la vida con alguien en quien
ambos confien, ya sea con un maes-
tro, un entrenador, un pariente o el
padre o la madre de un amigo.

5. Nunca se rinda. Estos anos tempe-
ramentales no durardn por siempre,
asi que tenga paciencia. Mantenga el
optimismo y siga siendo la presencia
confiable de la que depende su
escolar de intermedia.
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P: Mi hijo de octavo grado llega
tarde a todo. Entrega los trabajos
tarde y comienza los proyectos a
dltimo momento. ;De qué manera
puedo ayudarlo a abandonar este
habito de autosabotaje?

Preguntas y respuestas

R: Lamentablemente, la capacidad
para administrar el tiempo no es
algo natural para la mayoria de los
estudiantes de intermedia, sino que
las familias deben ensefiarles como
planificar con anticipacién.
Muéstrele a su hijo como:
1. Organizarse. Insista que su
hijo mantenga los bolsos de la
escuelay los espacios de estudio
ordenados. Un nino que no puede
organizar sus pertenencias
probablemente tenga dificultad
para organizar sus ideas y actos.
2. Establecer prioridades. Anime
a su hijo a hacer una lista de
tareas debajo de tres titulos: Debo
hacerlo, Seria bueno hacerloy
Puedo omitir esto. Recuérdele que
los puntos de la lista de cosas que
debe hacer (como el trabajo esco-
lar) tiene que ser una prioridad.
3. Crear un cronograma. Una vez
que su hijo haya establecido sus
prioridades, debe determinar
cuéndo podria completar las cosas
que tiene que hacer. Ahi es donde
entra en juego el cronograma.
Algunos estudiantes pueden
planificar con anticipacién y ela-
borar un cronograma para toda
la semana. Otros deben hacer un
cronograma todos los dias.
4. Seguir el cronograma al pie de
la letra. Es posible que este sea el
paso mas dificil. Pocos escolares
de intermedia quieren pasar un
sabado en la biblioteca investi-
gando para un trabajo que deben
entregar en poco tiempo cuando
cinco amigos estan planeando ir
aver una pelicula juntos. Anime a
su hijo a mantenerse encaminado
y felicitelo por hacerlo. ;Y deje algo
de tiempo en el cronograma de su
hijo para actividades divertidas!

o _/
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Enfoque: Inteligencia emocional

Fomente la escritura de un diario
para promover la autorreflexion

Enseie liderazgo y
cooperacion en las
reuniones familiares

Para obtener buenos
O resultados en la escuela
y en el trabajo, los ninos
deben saber cémo
comunicarse, escuchar,
cooperar y resolver problemas con
otros. Las reuniones familiares son una
manera eficaz de ayudar a los escolares
de intermedia a practicar estas habi-
lidadesy, a suvez, hacen que la vida
familiar fluya sin problemas.
Para que las reuniones sean
productivas:

o Establezca un cronograma. Escoja
un horario y lugar fijos y mantenga
las reuniones breves.

¢ Planifique una agenda. Entre reu-
niones, pidales a los miembros de
la familia que anoten los problemas
que desearian abordar.

o Establezca reglas basicas.
Deshdagase de cualquier distracciéon
y pidales a todos que apaguen sus
dispositivos digitales.

Durante la reunidn:

1. Destaque los logros de los
miembros de la familia y las
noticias positivas. Elégielos.

2. Fomente la participacion. Dele
a cada miembro de la familia
una oportunidad para hablar
sin interrupciones. Tomen nota.

3. Haga una lluvia de ideas de solucio-
nes para los problemas familiares.
Considere las ideas de todos.

4. Hablen sobre expectativas y
establezcan metas semanales.

5. Coordine los cronogramas. Revisen
el calendario familiar y vean quién
hard cada cosa esta semana.

6. Terminen con una actividad rapida
de integracién de equipo. Jueguen
aun juego, inventen una historia o
canten una cancion.

Después de algunas reuniones, per-

mita que los miembros de la familia se

turnen para ser el lider de la reunién.

Los estudiantes son capaces de
tomar mejores decisiones en la
escuelay en todas las dreas de la
vida cuando son conscientes de
sus emociones, pensamientos y
comportamientos.

Escribir en un diario es una manera
eficaz para los estudiantes de inter-
media de expresar sus sentimientos y
procesar sus emociones. Anime a su
hijo a escribir o dibujar en un diario
durante algunos minutos todos los
dias.

Si a su escolar de intermedia no se
le ocurre nada sobre lo que escribir,
ofrézcale estas preguntas:

o ;Qué es lo mds divertido que hiciste
hoy?

o ;Qué cosas nuevas aprendiste?

e ;Hubo algo que te hiciera enojar?
sAlgo que te puso triste?

o ;Qué te agrada hacer cuando te
sientes de esa manera?

4 0\

o Si tuvieras el poder de ayudar a
cualquier persona en el mundo,
sa quién ayudarias y por qué?

e Haz una lista de oraciones
verdaderas que comiencen con
“Siempre recordaré ... .

Ensénele a su hijo a reconocer
y abordar el acoso escolar

A En la estructura social de
la escuela intermedia, a
QU menudo es dificil para los
estudiantes reconocer el
acoso escolar. Eso sucede
porque los estudiantes de intermedia
suelen ser mucho mas indulgentes si
el acosador es un nino “popular”.
Hable sobre el acoso escolary

anime a su hijo a:

e Centrarse menos en quién esta
acosando y mds en qué esta
sucediendo. ;Las acciones son peli-
grosas o hirientes? ; Las palabras
son crueles o tienen la intencion de
provocarle a alguien tristeza, miedo

o vergiienza? De ser asi, hay acoso

escolar, incluso si quien lo ejerce es

alguien que a todos les agraday la
persona acosada es alguien que no
tiene muchos amigos.

e Pensar en como se sentiria estar en
el lugar del nifio acosado. Cuando
los nifios se ponen en los zapatos de
otra persona, desarrollan empatia.

e Reaccionar adecuadamente.

Su hijo nunca deberia ser un
espectador. Quedarse observando
—o, incluso peor, reirse junto con
el acosador— es casi tan danino
como el acoso en si. Su hijo debe-
ria pedirle al acosador que frene o
alejarse y avisarle a un adulto de
inmediato.

Fuente: Bullying—Engaging Parents, Students and Staff
in Your Anti-Bullying Program, The Parent Institute.
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