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Notas

Actualicen las
normas de casa
El comienzo del nuevo
curso es una buena ocasion para hablar
con su hija de las normas de casa y
para hacer cualquier cambio necesario.
Comenten las razones tras las normas
(proteger su seguridad, cerciorarse de
que hace los deberes escolares) y las
consecuencias si las desobedece. Luego
coloque las normas en la nevera para
que esté claro qué se espera de ella.

Breves

iUn placer conocerlo!

Conocer a los profesores de su hijo abre
las puertas de la comunicacion a lo
largo del ano. Escriba un correo elec-
tronico a cada profesor para presentar-
se. Y que su hijo sepa que lo hace: vera
que trabaja junto con sus profesores
para ayudarle a triunfar.

Los libros para colorear no

USTED Ll son solo para ninos peque-
nos. Existen para todas las edades y
tratan de todo tipo de temas, desde
Shakespeare hasta ciencia. Para encon-
trar libros para colorear o paginas im-
primibles, su hija puede escribir el
tema que estd estudiando (por ejemplo,
“células”) y “paginas para colorear” en
un motor de busqueda. Es una forma
amena y relajante de aprender cosas
nuevas.

Vale la pena citar
“Quien no ha cometido nunca un error
no ha probado nunca algo nuevo”.
Albert Einstein

Simplemente comico

P: ;Por qué trans-
portan los pelica-
nos los peces con
el pico?

R: Porque no
tienen bolsillos.
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Tanto si su hijo empieza la secun-
daria como si inicia su ultimo afno
en ella, a usted probablemente se le
ocurren preguntas sobre el nuevo
curso escolar. Estas respuestas pue-
den contribuir a que su hijo empiece
la secundaria con buen pie en estos
complejos tiempos.

P: ;Como puedo apoyar a mi hijo cuan-
do haga el trabajo escolar en la red?

R: Sugiérale que ordene los archivos en el
aparato que use para el colegio. Cercidrese
también de que sepa como acceder en la red
a los materiales de cada clase. Si una clase
tiene lugar mediante video conferencia, re-
cuérdele que evite los mensajes que no tie-
nen que ver con el tema y que siga las
normas para el uso del micréfono.

el profesor repase el material de Algebra 1.
Podria ademads revisar el trabajo del curso
pasado para estudiar formulas o términos
que no tenga claros.

P: ;Como es ahora el proceso de biisqueda
de universidad y de solicitud de ingreso?

R: La situacion cambia rapidamente y cada
universidad es distinta. En nacacnet.org/
news--publications/coronavirus/, su hijo ha-
llara informacion al corriente de cada uni-
versidad sobre los examenes requeridos,
visitas al campus y fechas de solicitud. Al
margen de cualquier posible cambio deberia
seguir trabajando con el orientador escolar
para cerciorarse de que toma los cursos ne-
cesarios para alcanzar sus objetivos. €

P: Mi hijo estaba estudiando Algebra I
cuando empezo la pandemia y le preocupa
que Algebra I1 serd demasiado dificil.
;Qué puedo hacer?

R: Tranquilicelo pues probablemente todo
el mundo llega un poco oxidado y su profe-
sor ayudard a los estudiantes a ponerse al
dia. Animelo a que preste atencion cuando

Un laboratorio familiar de STEM

Conviertan STEM en un asunto familiar con (@D
estas ideas para montar un laboratorio que su hija
dirija.

1. Recojan objetos. Digale a su hija que llene

una cubeta grande con materiales para proyectos

como cajas y tubos de carton, clips para papel,

gomas eldsticas, cuerda, cinta adhesiva, pegamento

y cualquier otra cosa para construir o disenar. /\

2. Hagan preyectos. Que su hija haga una lista de ideas. Podria dlsenar un heli-
coptero con gomas elasticas mientras usted construye una casa en voladizo.

3. Organicen una feria de STEM. Dediquen una noche para compartir sus pro-
yectos. Su hija puede demostrar como vuela su helicoptero y usted puede explicar
como funciona una estructura en voladizo. €%




Septiembre de 2020  Pagina 2 High School Years

II’I:iIthilt']':i; lil.!! |tlr=il|hh=lli'[' !iuiillii.jl'lnsi

¢Por qué algunos adolescentes se
esfuerzan para completar un pro-
yecto mientras que otros se rinden
o lo hacen de cualquier forma? A
veces la diferencia se encuentra en
sus hadbitos de trabajo. Motive a su
hija a que refuerce los suyos con
€stos consejos.

Gonecta los puntes. Digale a

su hija que piense en el “por qué¢”
del trabajo duro. Digamos que se
enfrenta a un trabajo dificil para Bio-
logia AP. Sugiérale que piense en como

esta tarea la ayudara a alcanzar su meta de ha-
cerse investigadora médica. Empezara a ver que si se esfuerza

ahora producird beneficios mas tarde.
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La mayoria de los adolescentes sabe
que deben mantener su salud fisica. Pero
quizd no sepan como ocuparse de su
bienestar emocional. Comparta con su
hijo estas estrategias.

Busca actividades
reconfortantes
Anime a su hijo a que cada dia dedique

tiempo a algo que le haga feliz. Tal vez eso
sea escribir en su
diario o tocar la gui-
) tarra. O quizd salir a

correr o meditar le
permita ordenar sus
pensamientos y cal-
mar su mente.

Usa tecnicas para disminuir el
estrées

Hablar despacio, respirar hondo (inha-
lar con la nariz, expirar con la boca) re-
duce la ansiedad. Su hijo puede imaginar
que expulsa los pensamientos negativos
cuando exhala. También podria recordar
momentos en los que sinti6 tranquilidad—
como cuando iba de marcha o estaba en
la playa—y luego imagindrselos cuando
esté estresado.
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Si su hija pospone el proyecto de historia
hasta el altimo minuto, resista el impulso
de quedarse levantada para ayudarla. Al
permitir que experimente el resultado
natural de su desaplicacion, ella
aprenderd que el trabajo serio es im-
portante. Y la proxima vez quiza
tome decisiones distintas.

Disfruta de las recompensas.
Un trabajo bien hecho es en si
mismo valioso. Cuando su hija ter-
mine una tarea compleja y esté satis-
fecha del resultado, animela a que
recuerde el momento. La proxima vez
que trabaje duro sabra que esos senti-
mientos de orgullo y satisfaccion la es-
peran a la vuelta de la esquina. €

Adolescentes y pahtallas

ﬂ Solia limitar el tiempo de pantalla de mi hijo.
Pero segun se ha ido haciendo mayor, me he vuel-
to mds permisiva a la hora de hacer cumplir el limite.

¢Qué me sugieren?

m La clave esta en ver si el tiempo de pantalla de su hijo
le impide hacer otras cosas importantes. Al fin y al cabo, las horas de un dia son limi-
tadas. ;Hace por lo menos una hora al dia de actividad fisica? ;De ocho a diez horas
de sueno? ;Termina sus deberes y pasa tiempo con la familia? En caso contrario, pro-
bablemente deba reducir su tiempo de pantalla.

En principio podria establecer directrices como prohibir los teléfonos durante las
comidas y la TV o los videojuegos a partir de cierta hora por la noche. Llenar su hora-
rio también puede eliminar tiempo de pantalla. Asi que saquen de paseo al perro des-
pués de la cena y fomente las aficiones sin pantalla. Y no subestime la eficacia de un
simple aviso: “Oye, llevas sentado mucho tiempo. Igual te apetece jugar un rato con

el balon”. €%

Esta primavera pa-
sada mi hija Leanne
extrafio su trabajo como voluntaria en el
refugio de animales, asi que eché un vista-
zo en la red y descubri6 que puede ayudar
a los animales desde casa.

En dosomething.org, Leanne se
apunto a “RP del refugio de
mascotas”. Busca en la red
mascotas que necesiten
un hogar. Luego pu-
blica sus fotos y de-
talles (nombre,
edad, informacion
de contacto del re-
fugio) en sus cuen-
tas de las redes
sociales.

Ayudar a los demas desde casa

Ahora Leanne estd explorando otras
oportunidades de voluntariado en la red.
Le encanta la historia asi que piensa trans-
cribir documentos para la Biblioteca del
Congreso en crowd.loc.gov. Puede ayudar
en cualquier momento yendo al sitio web y
mecanografiando textos de periodicos an-

tiguos y otros documentos histori-
cos que han sido escaneados.
Leanne esta anadiendo
cosas a su curriculum, lo
que le ayudard en sus so-
licitudes a la universidad

y de empleo. ;Y ademas

se acaba de enterar de

que un gato que esta
anunciando ha encon-

trado hogar! €%





