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Cuatro pasos para

terminar conla

procrastinacion

En alglin momento,
la mayoria de los

=
\ A\-/A y) i
\P— I/ estudiantes posponen
= 2 sus tareas escolares.
Pero cuando la procras-
tinacion se convierte en un habito,
puede afectar el desempenio
académico de manera negativa.
Para romper con el habito de la
procrastinacién, pidale a su nifio
que:
1. Seleccione solo una cosa para
hacer. A veces, los nifios pospo-

Un entorno paCiﬁco en casa faCiIita nen las cosas cuando se sienten

abrumados. Ayude a su nifo a

el aprendizaje en Ia ESCUEIa centrarse en una tarea la vez.

2. Esté preparado. Antes de

os estudiantes de hoy enfrentan que haya ocurrido. Intente hacer comenzar, pidale que junte
Lniveles altos de estrés y ansiedad. esto durante una comida familiar y los rnatena%es y busqufe agua
Y los problemas de bienestar pueden escriba las respuestas en un diario aun bocadlll.o. Esto minimiza
afectar su capacidad para concentrarse, de gratitud de la familia. las interrupciones y ayuq,a a
aprender y rendir al méximo. o Comparta estrategias para aliviar el mantener la sancentgcion,
Estas son algunas cosas simples que estrés. Ensénele a su nifio a respirar S AUSCUH CEONOINEAT 0 e o medl'r
puede hacer en casa para apoyar la hondo, dar un paseo o poner musica s o trabajar.
salud mental y el bienestar emocional relajante cuando sienta ansiedad o Mientras corre el iempo en el
de su nifio: esté estresado. crondémetro, su nifio deberia
¢ Recuerde los tres grandes pilares: la ¢ Manténgase organizado. Un hogar e Gnicamente en ese
alimentacion saludable, dormir bien organizado y sin desorden crea un trabajo.
y hacer ejercicio. Son las claves del ambiente mds tranquilo para todos. - Celel?re. Unavez gue suene el
bienestar general. Ademds, su nifio aprenderd a cuidar Cronometro, anime a sunino a
o Fomente la risa. La risa deberia sus pertenencias. t(?mar§e un descansoy ha.cer algo
estar presente todos los dfas. o Manténgase conectado. Escuche a dl.‘femdo durante' unos minutos.
Pida que todos los miembros de la su nifio cuando le cuente sus preocu- Su nifio puede CRENE es1C Procesn
familia compartan sus programas de paciones, y ofrézcale tranquilidad. Si has’ta que los trabajos escolares
humor, peliculas, chistes e historias hay algo de su nifio que le preocupe, estén completos.
favoritos. pida una cita con el pediatra. Fuente: R. Emmett, The Procrastinating Child: A

e Comparta cosas buenas. Todos los e . Handbook for Adults to Help Children Stop Putting
) (dal i 1 Fuente: R. Chatterjee, “Kids are back in school—and Thinas OFF Walker &G
dlas', Plda e a cada miembro de la struggling with mental health issues,” National Public Higs i, WKL S 20 paTy
familia que cuente una cosa buena Radio. \_ y
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Fomente destrezas que preparen a
su nino para la escuela intermedia

Mucho antes de que los
estudiantes empiecen la
escuela intermedia, sus
maestros comienzan a
prepararlos para los desa-

£

fios que enfrentaran. Puede hacer lo
mismo en casa animando a su escolar
de primaria a:

Administrar su tiempo. Muéstrele
como usar periodos de tiempo cor-
tos de formas productivas. Su nino
podria estudiar sus tarjetas didacti-
cas en el camino al entrenamiento
de basquet o repasar problemas de
matematicas en el autobus.
Organizarse. Aseglrese de que su
nifno esté usando una agenda para
llevar un registro de las tareas escola-
res. Sugiera maneras de organizar los
trabajos de la escuela y recomiéndele
que limpie la mochila y los espacios
de estudio una vez por semana.

Tomar nota. Anime a su nifio a
poner en practica esta habilidad
mientras lee en casa. Pidale que
identifique y escriba palabras clave
e informacién y que luego resuma
los puntos esenciales.

Planificar con anticipacion.
Muéstrele a su nino cémo armar un
cronograma de estudio y a cefiirse
a él. Explique que varias sesiones
de estudio breves son maés eficaces
que estudiar de manera intensiva la
noche anterior.

“La mejor preparacion
para hacer un buen trabajo
maifana es hacer un buen
trabajo hoy”.

—Elbert Hubbard

Ensene estrategias para obtener
mejores puntajes en los examenes

Maifiana hay un examen
importante y su nino

= quiere que le vaya bien.
5o® Ademas de estudiar,
©°°  hay varias cosas que los

RN

™

estudiantes pueden hacer durante un
examen para aumentar las probabilida-
des de obtener buenos resultados.

Comparta con su nino estas

estrategias para los exdmenes:

Enfocarse en las instrucciones.

Su nino deberia leer siempre las
instrucciones con mucha atencion
antes de empezar el examen. Si algo
no tiene sentido, deberia consultar
al maestro.

Escribir las férmulas memorizadas
y las tablas de inmediato. Si su

nino escribe los datos clave que
memorizé apenas comienza el
examen, los tendrd a mano para
consultarlos méas adelante.

Leer todas las preguntas rapida-
mente antes de empezar. Luego,

su nifio podra calcular cuanto

tiempo tiene para dedicarle a cada
pregunta.

Saltar una pregunta si no estd seguro
de cuél es la respuesta. Pidale a su
nifno que responda primero todas las
preguntas faciles y que luego vuelva
al resto.

Recordar la regla de verdadero/
falso: Si una parte de la respuesta

es falsa, toda la respuesta es falsa.
Usar estrategias para las preguntas
de opcién multiple. Si nifio deberia
tratar de responder la pregunta antes
de mirar las opciones, luego eliminar
las respuestas incorrectas y elegir
entre las que queden.

Hacer un esquema para los ensayos.
Anime a su nifio a armar un plan

y a atenerse a los puntos principa-
les y los detalles clave. Incluso un
esquema breve es mejor que no
responder la pregunta.

Dejar tiempo para volver y revisar
las respuestas. ; Tienen sentido?

;Las oraciones estdn completas?
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(Le esta ensenando
a su estudiante a

recuperarse?

Algunas familias quieren
? ? proteger a sus nirjms para
que nunca experimenten
un fracaso. Otros saben
que superar decepciones
puede ensenarles a los nifios lecciones
valiosas.

;Estd ayudando a su nifio a aprender
de sus fracasos? Responda si o no alas
siguientes preguntas:

___1. ;Le daasunino la oportunidad
de resolver problemas en lugar de
ayudarlo de inmediato?
___ 2, ;Anima a su nino a pensar
qué deberia hacer diferente la préxima
vez?
___3. ;Dael ejemplo? Cuando falla
en algo o comete un error, ;habla
sobre él y sobre como resolverlo?
__ 4. ;Ayuda a su nifio a poner sus
decepciones en perspectiva? “No
aprobaste el examen, jpero obtuviste
una calificacion mas alta que la dltima
vez!”
___5.;Lerecuerda a su estudiante
que los contratiempos suelen ser
temporales?

:Como le estd yendo?
Sila mayoria de las respuestas fueron
st, usted estd ayudando a su nifo a
aprender a ser resiliente. Para cada
respuesta no, pruebe la idea del
cuestionario.
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Cenar en familia habitualmente
mejora los resultados de los nifos

Las familias tienen dis-
tintos horarios, y muchas
se preguntan si comer
J en familia vale la pena
4 el esfuerzo. De hecho,
las investigaciones sugirieren que las
comidas familiares realmente pueden
marcar una diferencia.
Los estudios han demostrado que
es menos probable que los nifios que
cenan con sus familias al menos cuatro
veces por semana prueben el cigarrillo,
el alcohol yla marihuana. También les
va mejor en la escuela.
Para sacarles provecho a las comidas
familiares:
¢ Deje que su nifo ayude con la plani-
ficacion de las comidas y las compras
o incluso con tareas simples en la
cocina. Cuando los nifios ayudan a
preparar la comida, suelen estar mds

interesados en comerla y en partici-
par en la conversacién.

¢ Incluya a su nifio en las conver-
saciones durante la comida. Haga
preguntas especificas, como “;Te
sorprendi6 algo hoy en la escuela?”

e Asegurese de que sea agradable. No
use la hora de comer para discutir o
interrogar a su nino.

e Sea flexible. Si es dificil cenar juntos,
desayune con su nifio. Tendrén la
misma oportunidad de conectarse.

e Deje delado todos los dispositivos
digitales. Apague el televisor y otros
dispositivos. Mantenga los teléfonos
y las tabletas lejos de la mesa.

o No se preocupe si no pueden comer
juntos todas las noches. Trate de cenar
en familia algunas veces por semana.

Fuente: “Benefits of Family Dinners,” The Family Dinner
Project.

El ejercicio fisico regular apoya
la salud académica y fisica

_~  Elejercicio fisico les brinda
e a los nifios de primaria
muchos beneficios. Los
/ estudios demuestran que
hacer actividad fisica con
frecuencia se asocia con un mayor auto-
control y capacidad de prestar atencién
en la escuela. También reduce significa-
tivamente el riesgo de tener problemas

de salud, como la diabetes tipo 2.

Para aumentar el nivel de actividad
de su nifo:

¢ Planifique salidas familiares. Escoja
actividades que su familia disfrute y
cree algunas tradiciones saludables
nuevas. Podrian abrigarse y dar un
paseo breve luego de cenar o ir a un
parque los domingos por la tarde.

e Haga sugerencias. Cuando su nifio
invite a un amigo, sugiérales que
jueguen juegos que impliquen
movimiento, como el pilla pilla
y el ftitbol. En interiores, pruebe
juegos como “Simén dice”.

e Sume movimiento al tiempo que su
nino pasa frente a las pantallas. Pidale

a su nino que se tome descansos en
los que haga alguna actividad
mientras mira televisién o juega a
videojuegos. Por ejemplo, fijense
cuantos abdominales puede hacer su
nifno durante las pausas comerciales.

o Combine el aprendizaje y el ejerci-
cio. Lancen una pelota entre ustedes
mientras se preguntan mutuamente
palabras de vocabulario.

e Sea creativo. Mientras hacen las
tareas domésticas, pongan musica o
compitan para terminar una tarea.
Cuando haga mandados, estacione
a unas cuadras de la tienda y cami-
nen. O haga una parada rdpida en un
patio de juegos en el camino a casa.

e Dé un buen ejemplo. Los nifos
tienen mds probabilidades de ser
activos cuando ven que su familia se
mantiene en forma. Deje que su nifio
lo vea elongar, correr, caminar con
un amigo, etc.

Fuente: A. McPherson y otros, “Physical activity, cognition
and academic performance,” BMC Public Health, BioMed
(entral.
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P: Mi nifio no tiene nada de
paciencia, y su maestro dice que
se esta volviendo un problema en
la escuela. ;C6mo puedo ayudar a
mi nifio a tener mas paciencia?

Preguntas y respuestas

R: En esta era de entretenimiento
bajo demanda, compras por internet
y comunicacion instantanea, apren-
der a esperar puede ser un desafio
para los nifios. Sin embargo, la
paciencia es esencial para aprender
e interactuar en la escuela.

Estas son algunas formas en

las que puede ayudar a su nifo a

desarrollar la paciencia:

e Expliquele a su nifio que todos
debemos aprender a esperar y que
usted lo ayudara a desarrollar esa
habilidad.

o Hdgale saber a su nifio que
entiende lo dificil que puede ser
esperar algo.

e Ofrézcale oportunidades para ser
paciente. Cuando su nifio pida
algo, digale “En un rato”. Si esté
hablando por teléfono, use gestos
para indicarle “Cuando termine”.

e Ayude a su nifo a ahorrar dinero

inmediato.

¢ Disfruten juntos de actividades
que requieran paciencia, como
jugar a juegos de mesa, armar
rompecabezas, cocinary hacer
jardineria.

e Ayude a su nifo a desarrollar
estrategias para esperar, Como
cantar en voz baja, jugar al “Veo,
veo” o leer un libro para pasar el
rato.

e Demuestre como ser paciente.
Mantenga la calma cuando esté
en el medio de un atasco de tra-
fico, por ejemplo. Diga algo como
“Parece que tendremos que estar
dentro del carro durante un rato.
Usemos el tiempo para jugar a un
juego de palabras”.

Con un poco de practica, su nifio

desarrollard la paciencia necesaria

para alcanzar el éxito en la escuela y

en la vida.

A

para algo en lugar de comprarlo de

4
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Enfoque: estudio para examenes

Estudiar deberia
ser un habito diario
para los estudiantes

:Qué nombre recordaria

mas facilmente, el de

alguien con quien ha

% = pasadounratooelde

alguien a quien ve con
frecuencia?

El de la persona que ve con
frecuencia, obviamente. El estudio
funciona de la misma manera.

Es mejor estudiar algo de manera

repetida a lo largo del tiempo que

estudiar de forma intensiva antes de
un examen. Las claves de estudiar de
manera eficaz son:

e Laorganizacion. Enséfiele a su
nino a usar cuadernos de traba-
josy calendarios para programar
el tiempo de estudio y hacer un
seguimiento de las fechas de los
exdmenes. Hacer listas de tareas
pendientes a diario también
funciona bien para estudiar.

e La participacidn. Exijale a su
nino que escuche en clase y tome
apuntes. No deberia tener miedo
de hacerle preguntas al maestro.
Es probable que haya otros
estudiantes en clase que tengan
las mismas preguntas.

e Ladedicacién. Designe un lugar
tranquilo y comodo para trabajar

Ayude a su nino a revisar los
examenes calificados para mejorar

La mayoria de los estudiantes estdn
acostumbrados a estudiar antes
de un examen, pero ;qué sucede des-
pués? A menos que su nifo obtenga
calificaciones perfectas constan-
temente, jsiempre hay més para
aprender! La revisién después de los
examenes refuerza la comprensién y
mejora el desempeiio futuro. Después
de un examen, anime a su nino a:

e Revisar el examen calificado y
tomar nota de las preguntas que
respondi6 de manera correcta e
incorrecta.

o Identificar patrones de errores.
¢Su nino fue descuidado y respon-
di6 las preguntas apresuradamente
o ley6 mal las instrucciones? ;O
no estaba preparado o estaba
confundido sobre un tema?

¢ Hacer ajustes. Hagan una lluvia
de ideas juntos sobre cémo dismi-
nuir los errores por descuidos. Por
ejemplo, su nifio podria leer las

preguntas dos veces y revisar las
respuestas antes de entregar.

Para los errores por falta de pre-
paracion, la solucién es estudiar
mads. Su nino deberia empezar a
repasar varios dias antes del exa-
men. El dltimo dia deberia hacer un
repaso general de todo una ultima
vez y no a aprender cosas nuevas.

Cuatro estrategias para reducir
los nervios por los examenes

Es completamente nor- 2. Desaliente el estudio intensivo en

y asegurese de que el estudio e A" mal sentirse un poco poco tiempo, que puede aumentar
forme parte de la rutina diaria OJ% nervioso antes de un los nervios de su niflo y no permi-
de su nino. Si su nifo no tiene é examen importante, pero tirle pensar claramente. Lo mejor
que hacer trabajos, animelo a =Zee en muchos estudiantes que puede hacer su nifo el dia

adelantar lecturas o a resolver
algunos problemas de ejemplo.

e Larevision. Su nifo deberia
dedicar un breve tiempo a repasar
las lecciones cada dia. Animelo
a completar la informacién
faltante en apuntes mientras

ese nerviosismo se convierte en antes de un examen es repasary

ansiedad excesiva. Les preocupa dormir bien.

tanto el examen que se ve afectado 3. Animelo a tener una vision positiva.

su desempernio. Recuérdele a su nifio sus fortale-
Para ayudar a su nifo a aliviar los zas para desarrollar su confianza.

nervios antes de un examen: Pidale que imagine cémo se sentird

1. Céntrese en la preparacion. sile va bien en el examen.

siga teniéndola fresca.

La alternancia. Haga que su
nino de primaria repase una
materia durante un rato, luego
cambie a otra antes de volver a
la primera.

Anime a su nino a practicar
regularmente para recordar

la informacién y aplicar esos
conocimientos. Un buen dominio
del material genera confianza y
alivia el estrés.

. Mantenga la perspectiva.

Recuérdele a su nifio que el apren-
dizaje es mds importante que las
calificaciones en los exdmenes.
Asegurese de que sepa que su apoyo
y su amor son incondicionales.
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