Rowan-Salisbury Schools

Aprender a administrar el tiempo
es util ahora y en el futuro

En la escuela secundaria, la universidad y el
trabajo, las habilidades de administracion del
tiempo de su joven marcaran la diferencia entre
cumplir con las responsabilidades y quedarse a
mitad de camino. También ayudaran a su joven a
manejar prioridades contrapuestas y a llevar una
vida menos estresante. La mayoria de los estudian-
tes de secundaria todavia estdn desarrollando estas
habilidades esenciales. Ensénele a su joven estas
estrategias eficaces:

e Anotar todo. Su joven deberia escribir todos
los trabajos y compromisos en una agenda o
un calendario y, luego, hacer un cronograma
semanal. Tener todo en un solo lugar hace
que sea mas facil evitar conflictos y ver cudnto
tiempo tiene disponible realmente.

¢ Hacer un poco cada dia. Estudiar 30 minutos por dia es mas efectivo que
tratar de estudiar todo durante cinco horas la noche anterior a un examen.

e Aprovechar al maximo los momentos libres. En tan solo 10 minutos,
su joven puede darle una leida rapida a un capitulo de un libro, completar uno
o dos problemas de matematicas y aprender tres términos.

e Reservar tiempo para ponerse al dia. Sugiérale a su joven que reserve
tiempo una vez por semana para ocuparse de una tarea que haya estado pospo-
niendo. Si su estudiante estd al dia, este es un buen momento para adelantar algo.

e Abordar lo que lo hace perder tiempo. Ayude a su joven a identificar
las actividades no esenciales que le consumen tiempo, como mirar videos, y
planifiquen maneras de limitarlas o evitarlas.

gCree un marco para un sueiio saludable

Dormir suficiente por la noche ayuda a los jévenes a mantenerse alerta en clase. Y
las investigaciones revelan que también es importante descansar bien luego de un
dia de aprendizaje, pues el aprendizaje contintia mientras su joven duerme.

El ritmo natural de los jovenes es
quedarse despiertos hasta tarde, y a
veces tienen dificultades para despertarse
a tiempo para las clases matutinas. Para
ayudar a su joven a comenzar la escuela
descansado vy listo para aprender:

antes de acostarse puede hacer que
conciliar el suefio sea mas ficil.

Limite la cantidad de veces
durante los fines de semana.
Levantarse mas de dos horas mads
tarde hace que sea mds dificil volver
a despertarse temprano el lunes.

Fomente el ejercicio. Hacer
ejercicio, correr y realizar otras
actividades, al menos unas horas
antes de dormir, ayudara a su joven
a dormir profundamente.

e Armen juntos un cronograma que
le dé tiempo a su joven para comple-
tar los trabajos escolares y dormir.

¢ Implemente una rutina. Ayude
a su joven a cumplir con la hora
de dormir establecida. Atenuar las
luces y evitar el uso de pantallas justo

Fuente: E. Suni, “Teens and Sleep,” Sleep Foundation.
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Ensénele a su joven el
significado de hacer trampa

Muchos estudiantes de secundaria no creen que
copiarse sea una falta grave, pero se equivocan.
Expliquele a su joven que hacer trampa es lo
mismo que mentir y robar. Quienes hacen tram-
pa estan robando el trabajo que hizo alguien y
mintiendo cuando dicen que lo hicieron ellos.
Al mismo tiempo, se privan del conocimiento
que obtendrian al aprender el material.

Conecte las carreras STEM
con el futuro de su joven

En la escuela secundaria, los
jovenes suelen evitar las clases
de matematicas y ciencias que
los prepararian para una gran
variedad de trabajos relaciona-
dos con las carreras STEM (por
sus siglas en inglés: ciencias,
tecnologia, ingenieria y mate-
maticas). Para convencer a su
joven del valor de estas clases:

e Comente como se relacionan los
temas STEM con los intereses de su hijo.
Un joven al que le encantan las aplicaciones
moviles podria querer aprender informatica
y desarrollar aplicaciones nuevas.

¢ Consulten juntos las carreras STEM
con mayor demanda en www.napequity.org/
stemcareers.

Fomente la responsabilidad

Los estudiantes responsables hacen mds que
entregar los trabajos a tiempo. También piensan
con anticipacién y consideran de qué manera
sus actos los afectardn a ellos y a los demds. Son
responsables por lo que hacen. Hable con su
joven sobre la importancia de:

e Cumplir las
promesas para
que los demds
sepan que pueden
contar con él.

¢ Admitir errores y repararlos.

¢ Aceptar las consecuencias. Los estu-
diantes responsables no culpan a los demas.
Aprenden de sus resultados y evitan cometer
el mismo error otra vez.
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Insista en el comportamiento

respetuoso

Cuando le pide a su joven que haga algo, ;su
primera respuesta son los ojos en blanco? Su
joven, jusa un tono de voz por el que sus pro-
pios padres lo hubiesen castigado si usted les
hablaba asi? Para abordar las faltas de respeto:

¢ Dé el ejemplo de comportamiento
respetuoso.

Iyudando a o Etudiantes a2 *

Consejos que Jas Familias Pueden Usar para Ayudar a Jos Estudiiantes a Salir Mejor en fa Escuela
,_—fPYR . Como equilibrar la preparacion
de mi hijo para la universidad?

P: Mi joven de 11.° grado esta
intentando hacer todo: cursar
clases avanzadas, practicar

dos deportes, trabajar a

tiempo parcial y ofrecerse
como voluntario. Dice que

todo es necesario para entrar
en la universidad. Me preocupa
que sea demasiado para hacerlo
bien. ;Qué deberia hacer?

R: Su joven estd dando pasos importan-
tes que lo acercan a la independencia:
establecer prioridades y tomar decisiones. La competencia para la admision en la
universidad es mds exigente en algunas instituciones que en otras. Su estudiante
deberia investigar las expectativas de las universidades que le interesan. Luego, para
encontrar un equilibrio que funcione, consideren estas preguntas juntos:

¢ ;Se mantiene su joven al dia con el trabajo escolar? Recuérdele que esta
es la primera prioridad. A las universidades les importa mdas que los estudiantes
obtengan buenas calificaciones en las clases rigurosas. Si las calificaciones
comienzan a empeorar, hagan una lluvia de ideas juntos de los cambios que
podria implementar su joven. Tal vez tenga que dejar de lado algunas actividades.

¢ Deje claro que tener sentimientos fuertes
estd bien, pero que no esta bien usar un tono
irrespetuoso o malas palabras.

¢ Ponga limites y haga cumplir las conse-
cuencias con calma y de forma constante.

Reunase con el consejero

Ponerse en contacto cada afio con el consejero
escolar de su joven es una manera inteligente
de asegurarse de que su estudiante se manten-
ga encaminado para graduarse. Los consejeros
siguen los avances de los estudiantes a lo largo
de la escuela secundaria. Son guias utiles para
todo, desde la eleccion de las materias que cum-
plen con los objetivos de los estudiantes para el
ingreso a la universidad hasta la resolucién de
problemas que enfrentan los estudiantes, tanto
académicos como de otra indole. Retinase a
principios de afio para que el consejero tenga
tiempo de conocer y trabajar con su joven.

Fomente las metas diarias

El mundo estd atravesando grandes cambios. Los
estudiantes de la escuela secundaria, también. La
siguiente rutina diaria puede ayudar a su joven a
centrarse en lo importante. Todas las mananas,
pidale a su estudiante que se ponga tres metas
para el dia. Pidale que las denomine “las tres E":

¢ ;Le importan a su joven estas actividades extracurriculares? Las universidades
estdn interesadas en ver el crecimiento, el liderazgo y la relacién entre las activi-
dades de los estudiantes y lo que los apasiona. No estin buscando estudiantes
que realicen actividades que no les agradan solo para completar sus solicitudes.

¢ ;Tiene su joven tiempo de descanso? Todos los jovenes necesitan un poco
de tiempo todas las semanas sin actividades programadas para relajarse, pasar
momentos en familia y con sus amigos y sofiar despiertos.

e e R il 1. Escuela. ;Qué es lo mas ) §
Cuestionario : Avud . I | esf 2 importante que puede hacer su -
Para Padres (Ryuda a su joven a valorar €i estuerzo: joven hoy en la escuela? Podria o

ser estudiar para un examen o 7

Todo joven es capaz de dar “lo mejor de si mismo”. El esfuerzo es lo que les permite escribir un trabajo. i; ‘

lograrlo. ;Estd ayudando a su joven a sentirse motlvado para e§forzarse y trabajar 2. El mismo. ;Qué haré =V

duro en la escuela? Responda si o no a las siguientes preguntas: . . £

o . N . su joven para garantizar su $

__1. ;Felicita a su joven por sus constante y diligente en su propio bienestar personal? ;Ejercicio? z
hébitos de trabajo positivos? trabajo? ;Escribir en un diario? 7

“Has tenido un buen comienzo
en este proyecto de investigacion
al empezar temprano”.

2. ;Celebra los avances de su joven?

3. ¢Evita enfocarse demasiado en
los resultados finales cuando ve
que su joven se estd esforzando?

4. ; Anima a su estudiante a
sentirse orgulloso por su ética
de trabajo s6lida? “Debes de
sentirte muy bien por haber
hecho todo lo posible”.

5. ¢Da un buen ejemplo para su
joven al esforzarse de manera

¢Como le esta yendo?

Si la mayoria de sus respuestas fueron
si, usted estd animando a su joven a
esforzarse al mdximo en la escuela.
Para cada respuesta no, pruebe la idea
correspondiente.
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3. El otro. ;C6mo podria
ayudar su joven a otra persona?
;Podria acercarse a un estudiante nuevo?
;Ofrecerse como voluntario en la comunidad?

Ayudando a los Estudiantes a Aprender™
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