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Notas Espera un minuto

B[eves Los preadolescentes
estan acostumbrados a

conseguir todo al instante, desde la infor-
macion en la red hasta la comida rapida.
Aprender paciencia ayudard a su hijo a
sobrellevar el estrés y la frustracion cuan-
do las cosas no sucedan con rapidez. Por
ejemplo, si su computadora se bloquea
y no puede reiniciarla, podria respirar
profundamente o beber un vaso de agua
antes de hacer frente al problema.

Ojos al frente

Donde y como se sienta su hija en clase
puede influir en su capacidad de aten-
cion. Sugiérale que se siente erguida y
que mire al maestro cuando hable. Ani-
mela también a que pida un asiento en
las primeras filas si ve que otros estu-
diantes la distraen.

Cuando su hijo usa audifo-
USTED ¢ e para escuchar musica
deberia ser capaz de escuchar lo que su-

cede a su alrededor. Si no puede, o si
sus oidos le zumban después, es posible
que esté danando su oido. Comparta
con él la regla 60/60: Poner el volumen
a menos del 60 por ciento y escuchar
no mas de 60 minutos cada vez.

Vale la pena citar
“No importa de donde vengas; lo que
cuenta es donde vas”. Ella Fitzgerald

P: ;Por qué se
puso la nina
una bota?

R: {Porque
habia un 50
por ciento
probabilidad
de nieve!
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¢Qué tienen en comun
las compras y alcanzar los
objetivos para estar en
forma? {Su hija puede
usar las matemadticas para
hacer mas eficazmente
ambas cosas! He aqui si-
tuaciones donde las mate-
maticas le seran utiles.

Las matematicas pueden
ahorrarle a su hija dinero en
material de manualidades, golosinas y ropa.
Digale que calcule las mejores ofertas cuan-
do vayan de compras. Digamos que tiene
un cupon para un descuento del 20 por
ciento si compra mas de un rollo de cinta
adhesiva impermeable de colores. ; Deberia
comprar un paquete de 6 rollos por $15.99,
o dos paquetes de 3 rollos por $8.99?

Hagan mas espacio

Los disenadores de interiores miden
con cuidado y usan el razonamiento espa-
cial. Puede que su hija quiera colocar su
habitacion de otra forma para poner un es-
critorio que encontrd en una tienda de se-
gunda mano. Tendra que medir las paredes
y los muebles para que le quepa todo. ;Es

La gente asertiva sabe defenderse con

para ayudar a su hijo a ser asertivo:

B Expliquele a su hijo que puede ser
agradable con los demas y al mismo
tiempo dar su opinion. Por ejemplo, si
alguien se le cuela en la fila, él podria
indicarle donde empieza la fila.

B Procure que su hijo practique decir no

cuando sea necesario. Digale que le ayu-
dard recordar las 3 C: Mostrar confianza

Lecciones de asertividad

firmeza pero con respeto. Usen estas ideas

S

su estanteria lo suficientemente estrecha
para entrar en el armario? ;Cabra su cama
junto a la pared?

Terminen la carrera

Su hija puede hacer un calculo mate-
matico para alcanzar sus objetivos fisicos,
por ejemplo terminar una carrera de 5K
(3.1 millas) en menos de 30 minutos. En
primer lugar deberia averiguar cudl debe
ser el promedio de su ritmo (30 minutos +
3.1 millas = 9.67, o0 unos 9:40 minutos por
milla). Luego puede pensar en qué paso
tiene ahora y cudntas semanas tiene que
entrenar. Finalmente podria realizar carre-
ras de practica para rebajar el suficiente
tiempo cada semana.

mirando a la otra persona a los ojos, hablar con claridad y mantener la calma. (“La fiesta
parece divertida, pero tengo que entregar un proyecto importante el lunes”.)
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Hasta el nino mads sagaz con la tecnologia puede
compartir informacion delicada sin darse cuenta. Com-
parta con su hijo estas maneras de conservar a salvo sus

detalles personales.

W Interactiia en la ved solo con personas que conozcas
en la vida real. Su hijo no deberia aceptar invitaciones
para hablar en la red o peticiones de amistad de desconoci-

dos. Tendra que usar los controles de privacidad en los sitios web
y aplicaciones para controlar quién ve lo que escribe.

B Protege las cuentas. Digale a su hijo que ponga una contrasena
distinta en cada aparato y cuenta. Cuando use una computadora
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Parecia que a mi hija mas joven, Ava, le
importaba mds su vida social que aprender
y que sus notas. Se lo mencioné a mi hija
mayor, Erin. Y a ella se le ocurrié que
echarle un vistazo a la vida en la universi-
dad motivaria a su hermanita en la escuela,
asi que hace poco, un sabado, llevé a Ava a
visitar a su hermana Erin a la universidad.

Las ninas
lo pasaron
muy bien. Y
Erin men-
ciono cuan-
to tiempo
pasa asis-
tiendo a clase
y estudiando para poder conseguir trabajo
como maestra después de su graduacion.
Ava lleg6 a casa hablando de que quiere es-
tudiar negocios un dia y abrir su propio
“centro de dia para perros”.

Me alegro de que Ava piense en el futu-
ro. Cuando me ensefa su tarea, hablamos
de como lo que aprende le sera util un dia
jcuando tenga su propio negocio! éj]
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compartida (por ejem-
plo, en la biblioteca, en
la escuela o en casa de
un amigo), no deberia
guardar las contrase-
fias y deberia desco-
nectarse de sitios web
y de aplicaciones cuan-
do termine de usarlas.
B Evita publicar infor-
macion que te identifique.
Esto incluye el nombre completo de su hijo, la escuela, el numero
de teléfono, la direccion fisica y la direccion de correo electronico.
Digale ademas que desactive la opcion para compartir su ubica-
cion a fin de que los desconocidos no sepan donde esta. €
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¢Sabia usted que la comida en familia puede re- % >
forzar la autoestima de su hija y reducir la proba-
bilidad de comportamientos arriesgados? Tenga

en cuenta estas sugerencias para que las cenas de 5 RS

familia entre semana sean agradables.

Planea con tiempo

Tenga listas las cenas para poderse concentrar
en las personas en lugar de en qué cocinar. Los
fines de semana usted y su hija pueden hacer doble cantidad de estofado o de sopa. Con-
gele la comida de modo que esté lista para solo sacarla y calentarla.

Gonversaciones agradables

Cuando coman, comparta una historia optimista que haya escuchado o mencione
algo divertido que su gato hizo ese dia. Reserve para otra ocasion las conversaciones
sobre una nota mala de su hija o de su retraso en llegar a casa. Le hara ilusion acercarse
a la mesa y hablar con usted.

Consejo: Pongan los aparatos electronicos en otra habitacion y siléncienlos para elimi-
nar la tentacion de leer mensajes o contestar llamadas. €
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la tapa de su cuaderno de anillas para recor-
dar que puede hacer uso de esas ventajas.
Discutan también las estrategias que
puede usar en casa para ayudarse a si
mismo. Por ejemplo, podria llamar a un
amigo cada noche para asegurarse de la
tarea que debe hacer o tomarse un descan-
so cada 20 minutos cuando haga los debe-
res. Digale que experimente con ideas y
que vea lo que le va mejor.
Finalmente, la organizacion
es importante para todos los
estudiantes de la escuela
media. Su hijo deberia usar
una agenda o lista de cosas
que hacer y ordenar su
mochila y su casillero
cada semana. €%

E Mi hijo ha empezado este aio la

escuela media. Como ya ha tenido

tiempo de ambientarse, quiero que
se responsabilice mds en la gestion de su
ADHD. ;Qué deberia hacer?

m A esta edad los nifos empiezan a estar
al cargo de su educacion y los preadolescen-
tes con ADHD no son una excepcién. Su-
giérale a su hijo que haga una lista de
las adaptaciones curriculares incluidas
en su IEP (Programa de Educacion In-
dividualizada, por sus siglas en in-
glés) o su plan 504, como por
ejemplo disponer de tiempo
extra para terminar los exa-
menes. Podria colocar la
lista dentro de su casillero
o pegarla con cita dentro de




