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|\ [I1C:L I Cimentar la
Breves confianza

Anime a su hijo a que
imagine que cuando guarda sus pro-
mesas o es honrado, esta realizando
ingresos en un “banco” de confianza.
Cuando es deshonesto, sin embargo, su
“cuenta” esta en “numeros rojos”, lo
que significa que ni sus amigos ni su fa-
milia pueden confiar en él. Si esto suce-
de, digale que piense en formas de
rellenar su cuenta, por ejemplo escri-
biendo una nota pidiendo disculpas.

Aprender lenguaje de senas
Cuando su hija medite qué lenguas va a
estudiar, podria anadir a su lista el len-
guaje de senas americanas. Saber como
expresarse en sefias le permitira comu-
nicarse con amistades u otras personas
con dificultades de audicion. Ademas
hay una demanda creciente de intérpre-
tes, asi que esto podria llevarla a una
futura carrera. Es posible que su escue-
la ofrezca la clase, o puede encontrarla
en la red.

El indice de suicidios de

bl nifios entre los 10 y los 14
anos de edad se triplico entre 2007 y
2017. Sean conscientes de las senales
de aviso, que incluyen cambios en hdbi-
tos de sueno, decir cosas como “No
valgo nada” o “Nada vale ya la pena”, o
alejarse de familiares y amigos. Si algu-
na vez piensa que su hijo estd en peli-
gro inmediato, llame al 911 o a la
National Suicide Prevention Lifeline en
el 800-273-TALK.

Vale la pena citar
“Sé lo mejor de lo que quiera que
seas”. Martin Luther King Jr.

Simplemente comico <=
P: ;Qué vuela todo 26
el dia perono vaa

ninguna parte?

R: Una bandera.
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Cuando le comunica a su hija sus expectativas le
estd diciendo “Sé que puedes hacer esto”. Y asi
puede motivarla a que se esfuerce al maximo.
Ponga a prueba estas estrategias para desarrollar
y compartir sus expectativas.

Saber por donde empezar

Piense en las metas de su hija como peldanos
de una escalera, con la meta final (digamos que ir
a la universidad) arriba del todo. Para fijar expec-
tativas realistas, tenga en cuenta donde estd ahora
(saca normalmente C en sus trabajos, no va al dia
con las lecturas que le mandan). Luego digale que
usted espera que suba un peldaro el semestre o el
mes siguiente (sacar B en sus trabajos, leer 30 minu-
tos al dia).

Concentrarse en el esfuerzo

Si le dice a su hija que espera que mejo-
re en clase de arte porque tiene “talento”
puede darle a entender que no puede me-
jorar en otras materias en las que usted
cree que no tiene “talento”. Procure, en
cambio, hablar de como subio la califica-
cion en inglés el ano pasado porque traba-
jo mucho. Desarrollara una mentalidad de
crecimiento, el convencimiento de que
puede triunfar en cualquier cosa por la
que se esfuerce.

La historia se teje con narraciones indi-
viduales jigual que la de su hijo! Ayude-
lo a que amplie su vision de la
historia con estas actividades.

Ayudarle a planear

Cuando establezca una expectativa que
a su hija le cueste trabajo alcanzar, pregin-
tele qué es lo que la frena. Digamos que
usted se espera que termine todas sus ta-
reas escolares y que las entregue, pero a
menudo se le acaba el tiempo. Aytidela a
pensar en ideas para superar estos obsta-
culos. Tal vez podria empezar las tareas
antes y encontrar estrategias para evitar
perder el tiempo.

m Lee una perspectiva perso-
nal. Anime a su hijo a que lea un re-
lato en primera persona de un periodo
histérico que esté estudiando. Para el mo-
vimiento de los derechos civiles podria elegir la autobiografia de Rosa Parks. ; Como
le proporciona la autobiografia una mejor comprension de ese momento historico?

m Escribe tu propia historia. Rete a cada miembro de su familia a que escriba un
breve resumen titulado “Una historia del afio en nuestra familia”. Comparen sus ver-
siones y hablen de como el punto de vista y las experiencias de cada uno influyeron
en lo que escribieron. Combinen todos sus relatos para conseguir una imagen mas
completa del afio de su familia. €
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Tareas sin hacer, rinas entre hermanos. ..

la mayoria de las familias tienen conflictos
de vez en cuando. Dado que estos dias
todos pasamos mas tiempo juntos, es aun
mas probable que se reavive el mal genio.
Use estas ideas para mantener la paz.

Elijan sus palabras con cuidado.
Hablar desde el enojo puede ser la causa
de que molestias menores (alguien no
vacio el lavaplatos) se conviertan en pro-
blemas mayores (“iNunca haces lo que
tienes que hacer!”). Respire hondo y luego
concéntrese en el problema en lugar de en
la persona. También es util enunciar los
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Participar en las discusiones de clase
ayuda a su hija a conectar con su trabajo y
con sus companeros. Sin embargo, no todo
el mundo se siente comodo hablando en
publico especialmente durante las video-
clases. Comparta con su hija estas formas
de hacerlo mas facil.

Preparate

Su hija se sentira mds segura si ya tiene
alguna idea en mente. Animela a que antes
de clase repase el material del que se ocupa-
ran. Puede escribir preguntas o comentarios
a fin de estar lista para intervenir.

Practica en casa

Sugiérale que haga videoconferencias
con sus abuelos o sus amigas para “ensa-
yar”. Digale que les pida comentarios espe-
cificos: Habla lo suficientemente alto?
¢Pueden ver algo al fondo? Escuchar de la-
bios de gente en la que confia que se la es-
cucha bien (o hacer ajustes basados en su
consejo) contribuird a que se sienta mas se-
gura durante la clase. €
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asuntos desde el “yo” en lugar de desde el “tu”.
(“Me siento abrumado y enojado cuando
\ nadie cumple su cometido en casa” frente a
“;Por qué no eres capaz de ocuparte de
tus tareas diarias?”) Rebajara las tensio-
nes y dejara la puerta abierta para en-
contrar una solucion.

Negocien y lleguen a un acuerdo.
Vean los conflictos como problemas
que pueden ser resueltos. Si los her-
manos discuten porque toman pres-
tadas las cosas del otro, por ejemplo,
animelos a que expliquen con clari-
dad por qué estan disgustados. (“To-
maste prestado mi bate de béisbol pero
no compartes tu propio equipo”. “Es por-
que temo que me rompas la raqueta de tenis”.) A continuacion,
ayudelos a que encuentren una solucion satisfactoria para ambos.
(“Compartiremos nuestras pertenencias siempre que antes pida-
mos permiso y cuidemos las cosas del otro”.) €
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E Sigo haciéndole cosas a mi hija que le hacia cuando era
pequefia. ; Como puedo transferirle mds responsabilidad?

m Al permitir que su hija se ocupe ahora de
mads cosas le dara la oportunidad de que sea indepen-
diente mientras sigue bajo su mirada vigilante. Piense
en esto como unas “llantas de entrenamiento” para
cuando sea mayor.

Por ejemplo, deberia ser capaz de cocinar comidas sencillas y refrigerios, asi como de
encargarse de tareas personales como separar la ropa sucia, colocar la ropa, cambiar las
sabanas y limpiar su cuarto.

Ofrézcale apoyo, tal vez haciendo acopio de refrigerios saludables, ensenandole lo lle-
nas que deben estar la lavadora y la secadora y demostrandole como cambiar la almo-
hada mas facilmente. Pero deje que ella se responsabilice de hacer las cosas. Si no puede
encontrar algo en su cuarto desordenado, es ella quien debe ocuparse de ordenarlo.

Anada més responsabilidades segtin vaya demostrando que puede hacerse cargo de
ellas: {lo ms probable es que pueda! €%
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T3 il Gonsejos para los test

Mi hijo Philip estu-
di6 mucho para los test
y se sabia el material. Pero se puso ner-
vioso y no los hizo tan bien como podria
haberlos hecho. Como su prima Gina iba
bien en el instituto le sugeri que hablara
con ella.

Gina le envio a Philip un enlace para
hacer ejercicios de respiracion que ella usa
cuando se pone nerviosa
antes de un examen.
Al principio le pare-
cia tonto hacerlos,
pero tuvo que admi-
tir que le ayudaban
a controlar el estrés.

Su prima le recomendé que echara un
vistazo a todo el examen antes de empe-
zarlo, para hacerse una idea de lo rapido
que tenia que trabajar. En los ultimos
tiempos mi hijo ha estado haciendo test
de practica y controla lo que tarda a fin de
hacerse una idea del ritmo adecuado.

Finalmente, cuando los maestros le
permiten que use papel de sucio, Philip
usa la estrategia de Gina y escribe las for-
mulas en cuanto reparten el test para

tenerlas de referencia.

Las calificaciones de los exame-
nes de Philip han ido subiendo ualti-
mamente y parece menos nervioso
los dias que tiene un test. €





