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{Bienvenido!

La transicion de la primaria a la escuela Intermedia a veces se puede sentir como que han
aterrizado en un planeta desconocido. Hay nuevos alumnos que no reconoces, multiples aulas y maestros,
mas tareas que mantener al corriente, y ahora entras en esta cosa nueva llamada "examenes finales". Si
bien todo parece abrumador al principio, la escuela Intermedia es un momento emocionante para crecer,
aprender y hacer nuevas amistades. Vas a dominar nuevos temas y conocer a diversos grupos de
personas. Vas a cambiar fisica, mental y emocionalmente, y también asumir nuevos retos y
responsabilidades que afiaden aiin mas a tu experiencia Unica. La escuela Intermedia es un pequefio

capitulo de tu vida que tiene un gran impacto. jDisfruta de las experiencias y mantente concentrado!

Numeros de teléfono de las escuelas

La Paz Intermediate School.........cccccceiviii i (949) 830-1720
Los Alisos Intermediate School.........cccccviii i (949) 830-9700
Rancho Santa Margarita Intermediate School...........ccvnrrinennee. (949) 459-8253
Serrano Intermediate School..........cccccce v (949) 586-3221
Saddleback Valley Unified School District......n, (949) 586-1234

25631 Peter A. Hartman Way
Mission Viejo, CA 92691

Favor de consultar el sitio web del SVUSD (enlace orientacién) para obtener mas informacion sobre la
Escuela Intermedia y para ver los folletos de la Guia de Planificacidn para la Escuela Intermedia y la
Preparacion Temprana para la Universidad.



Habilidades de Estudio: Una guia util para los alumnos de la Escuela Interemedia y
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{Organizate!

El ser organizado puede ayudar a hacer mas f'acil el aprendizaje tanto en casa como en la escuela.

iHe aqui algunos consejos para empezar y mantener tu vida simplificada!

iPreparate la noche anterior!
Teniendo todo listo la noche anterior te ayudara a no sentirte tan apurado en la mafiana.
» Revisa tu planificador para asegurarte que todos los trabajos del dia siguiente estan terminados.
» Después que todos los trabajos han sido terminados pdnlos en tu mochila, asi no te arriesgas a
dejar algo en casa.
» Organiza tu mochila, asi no tenras papeles sueltos o articulos que no necesitas.

iMantén un planificador!
Manteniendo un planificador es la manera mas facil de tener presentes los trabajos y sus plazos. jNo

olvidaras ninguna cosa con un planificador!
» Lleva tu planificador A TODAS PARTES. Nunca sabes cuando puedas necesitarlo.
» Anota diariamente los trabajos de tarea, fechas limite, examenes, las citas y eventos sociales.
Teniendo un planificador con el calendario mensual, puede ayudarte a que veas lo que a largo
plazo esta pasando y ayudar a planear mejor para lo que viene.

Organiza tu cuaderno
Tu cuaderno contiene cada herramienta que necesitas para aprobar tus clases. jMantenerlo organizado es

esencial para eléxito académico!

» Compra una carpeta de tres anillos para agregar/remover trabajos facilmente.

» Asigna una seccién en tu cuaderno para cada clase. Usa divisores de color para distinguir las clases
rapidamente. Guarda notas y folletos de informacion en estas secciones. Esto ayuda a mantener
todo organizado y evita que los papeles estén fuera de lugar o que se pierdan.

» Usa el método de preparacion de la tarea que es el mejor para ti - una carpeta separada de tareas
o el frente de tu cuaderno - asi no olvidaras entregar tu tarea cuando la hayas terminado.

Obtén los numeros telefénicos de tus compaifieros
» Haz amigos con gente de la clase e intercambia tu niimero telefénico, correo electrénico, nombres
en la media social, etc. No s6lo haras amigos, también puedes comunicarte con ellos si faltas
alguna vez y necesitas saber qué pasé en clase ese dia. Ademas, si tienes alguna pregunta sobre un
trabajo, ellos te pueden ayudar.

Usa los sitios web de los maestros/Calificaciones en-linea
» La mayoria de los maestros publican la tarea, notas, etc. en sus sitios web, lo que es muy util
cuando faltas o no entiendes completamente el trabajo.
» La publicaciéon de calificaciones en-linea te mostrara cuales trabajos has perdido y qué
calificaciones has obtenido en cada trabajo, examen y proyecto.
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Administracion
del tiempo

Con todos los trabajos y actividades que tienes, es muy importante que hagas tiempo para ellos.
iUn horario bien planeado te puede salvar tiempo y energia y hacerte la vida mas facil!

iCrea un horario!
» Bloquea las horas para la escuela, citas, juntas, horas de dormir, etc.
o Ejemplo:
= Escuela: 8:00am-3:00pm
» Priactica: 3:15pm-4:45pm
= (Cena familiar: 7:15pm
» Crea un plan de estudio. Calcula cuanto tiempo te queda para terminar tu tarea y estudiar para el
dia.
o Ejemplo:
* 5:00pm-6:00pm: Hacer la tarea de algebra
=  6:00pm-7:15pm: Estudiar para el examen de ciencia y terminar la revision de inglés
= 8:00pm-9:30pm: Terminar el resto de la tarea y echar un vistazo a las notas de
ciencia

Usa el tiempo de la clase y las salas de estudio
Todos necesitamos lugares tranquilos para hacer nuestro trabajo sin distracciones. Aprovecha el tiempo

libre en clase y toma ventaja de las tareas, proyectos, etc.
» CONSE]O: Las bibliotecas son grandes lugares para ir y hacer tu trabajo. jSon tranquilas, las sillas
son comodas y tienen materiales de referencia!

Elimina las distracciones
Aun con todas tus preparaciones y programacion, todavia van a haber interrupciones. No puedes evitarlo
todo, pero puedes minimizar las interrupciones.
» ijApaga la television!
o Espera hasta que termines tu tarea/estudiar antes de prender la television.
» iNo musica fuerte!
o CONSEJO: Escucha musica clasica. jAlgunos estudios muestran que el escuchar musica
clasica mientras estudias mejora tus calificaciones y concentracién!
» Silencia tu teléfono. Mantén tu teléfono apagado o silenciado mientras estudias para evitar las
distracciones de los mensajes de texto, actualizaciones de la media social y llamadas telefénicas.
o CONSEJO: Hasta que hayas terminado tu tarea y estudiado, pon tu teléfono en algin lugar
donde no lo oigas, o uses el modo de “No Molestar” que mantendra entrando las llamadas,
notificaciones y textos.



10 Consejos
para obtener el
mejor provecho de
la clase

1) ;IR A CLASE!

» iAsistir a clase y estar A TIEMPO! Si faltas a la escuela o parte de una clase, pierdes mucho:
Explicaciones, trabajos de tarea, notas, exmenes y dicusiones en clase. Perder clase significa
perder informacién, lo que conduce a bajar calificaciones.

> Si pierdes clases, es TU responsabilidad conseguir todo el trabajo necesario que necesitas reponer.
Habla con tus maestros antes o después de la clase para averiguar lo que te perdiste y para entregar el
trabajo tardio a la mayor brevedad posible. Visita los sitios web de los maestros mientras estas en casa y
Ilama a tus comparieros de clase si es necesario.

2) Siéntate cerca del frente

» Sentarte al frente ayuda a mantenerte y permanecer concentrado. Es mas facil ver el pizarrén y te
permite escuchar claramente al maestro. Reduce las distracciones, como hablar y mirar a tu
teléfono cellular.

3) Preparate para cada clase
» El venir listo para las clases todos los dias te prepara para el aprendizaje. Asegurate que todos los
trabajos han sido terminados y tu tienes todas las herramientas necesarias (libro de texto,
apuntes, papel, plumas, lapices, etc.)
o CONSEJO: Duerme bien durante la noche y desayuna saludable antes de venir a la escuela.
Una buena comida y dormir bien recargara tu cuerpo y despierta tu cerebro haciendo que
estés listo para aprender.

4) Toma apuntes

» Tomar buenos apuntes te ayuda para llegar a ser un alumno exitoso. jVer pag. 6 sobre mas
consejos para tomar apuntes!

5) Participa en las discusiones de la clase
» La participacion en las discusiones de clase hace a la clase mas interesante y divertida y te ayuda a
mantenerte participando y concentrado en lo que estas aprendiendo. Ayuda a examinar tu
conocimiento y te da la libertad de expresar tus opiniones sobre ciertos temas.
o CONSEJO: Si estas participando, tus maestros lo notaran. Cuando venga el tiempo de las
calificaciones finales, algunos maestros dan puntos por participacion, lo que ayuda a elevar
tus calificaciones. {El participar, premial!
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6) iHaz preguntas!

» Es possible que si ti no entiendes, alguien mas no entiende. jEn la mayoria de los casos, otros
alumnos estan contentos que hiciste una pregunta porque ellos también estan confundidos! jAsi
que sé valiente y haz preguntas! A los maestros les encanta tomar el tiempo para explicar mejor
los temas y conceptos que td no entiendes. jEstaras contento de haberlo hecho!

7) Escucha a los demas
» Sé respetuoso y cortés hacia los que estan hablando.
» Escucha cuidadosamente los puntos claves que tus maestros y compafieros comparten. Piensa
sobre lo que esos puntos significan y trata de entender su significado.
» Participa ain mas agregando a lo que los otros compafieros discuten, pero no trates de dominar
las discusiones de la clase.

8) Aprende a como adaptarte a diferentes maestros

» Un maestro pudiera contar tu trabajo como tardio si no lo entregaste al principio de la clase,
mientras que otro pudiera no contarlo como tardio sino hasta el final del semestre. La meta aqui
es aprender como adaptarse a cada estilo y asi obtener lo mejor de cada clase. T pudieras no
siempre estar de acuerdo con el estilo de ensefiar del maestro pero al final del dia, ellos evaluaran
globalmente tu aprovechamiento.

9) Toma responsibilidad por tus calificaciones
» Como alumno, se espera de ti el poner adelante tu mejor esfuerzo. Mientras haces tu mayor
esfuerzo, no importa qué, tendras éxito. Te sentiras orgulloso de ti mismo cuando tengas éxito y
sabras que has hecho un gran esfuerzo, ain cuando no obtuviste los resultados deseados.
o CONSEJO: No tengas miedo de preguntarle a tu maestro sobre tus calificaciones. Si sientes

que deberias haber recibido una calificacién mas alta en algo, jpregunta! Algunas veces los
maestros pueden encontrar errores o explicarte por qué te estan dando una calificacién y
te daran consejos sobre como mejorar para la proxima vez.

10) ;DIVIERTETE!

» La escuela es un asunto serio, jpero eso no significa que también no la puedas disfrutar! Pasa
tiempo con tus amigos en sus recesos, trata de hacer el estudio mas agradable. Toma cada trabajo
como un reto y haz participar a tu familia con tus estudios. jDisfrutaras la escuela mucho mas si
tienes buenas personas con quien compartir tus experiencias!



Consejos para

Soo== tomar apuntes

S o

iSé un oyente activo!
El ser un oyente activo requiere que siempre estés escuchando para que retengas los términos o hechos
importantes que tu maestro podria poner en el examen.
» Ven alerta a clase y listo para tomar apuntes. Estando en la mentalidad correcta ayudara a
mantenerte motivado a medida que escuchas y tomas apuntes.
» Haz tu mejor esfuerzo para no solamente escuchar sino ENTENDER lo que tu maestro esta
diciendo. El conocimiento de un concepto es una cosa, pero el poder entenderlo y explicarlo te
ayudara a aprenderlo mejor y retener la informacién por mas tiempo.

Haz tus apuntes faciles de leer y entender
» iEscribe con pulcritud!
» Si escribes los apuntes, inventa un sistema taquigrafico de abreviaciones y simbolos con objeto de
ahorrar tiempo.
» Pon tu nombre, fecha, periodo de clase y un encabezado en TODAS tus notas.
» Trata de dejar espacios entre renglones para separar temas con diferentes ideas.

Escribe palabras claves y frases
Cuando estés tomando apuntes, escucha las pistas que puedas obtener durante la leccion de tu maestro:

» Las ideas principales siendo repetidas.
o Si un maestro repite CUALQUIER COSA, es possible que sea especialemente importante y
puede estar en un examen.
» Escribe cualquier cosa escrita en el pizarrén.
» Escucha las frases claves. Los maestros normalmente dan sus puntos clave en una frase de
antemano. Algunas frases para estar alerta son:
o “Una cosa importante para recordar aqui es...”
o ‘“Ustedes podrian querer anotar que...”
o “El examen va a cubrir...”

Copia los apuntes de un compaiiero o del sitio web de un maestro si faltas a la escuela
Faltar a la escuela no es excusa para que no tengas apuntes. Pregunta a tus compafieros si te los

prestarian para copiarlos. Ciertos apuntes o resumenes se publican en los sitios web de los maestros.
o CONSE]JO: Si los apuntes de tu compafiero no son lo suficientemente claros para ti, pidele a
otro compafiero sus apuntes o pide al maestro que te aclare ciertos puntos en los que estas
confundido.

Consejos de ultimo minuto en la toma eficaz de apuntes
» Mantén la concentraciéon sobre lo que el maestro/compafieros estdn diciendo y evita otras

distracciones mientras tomas tus apuntes.
» Después de la escuela, revisa tus apuntes otra vez y realza la informacién que consideras la mas
importante o los puntos clave que necesitas revisar.



ENGLISH

Como leer y resumir o
apropiadamente de los

et TSR]

(ETERAT VR i

]ibl’OS de tBXtO RAPHY

ECHAR UN VISTAZO
iEl echar un vistazo a través de los capitulos de un libro de texto te permite ver rapidamente sobre lo que
leeras!

» Inspecciona el libro.

o Echa un vistazo y ve los titulos de los capitulos y encabezados de las secciones.
Normalmente estos estan con letra mas realzada.

o Echauna mirada a las imagenes, mapas, diagramas, tablas y graficas.

» Lee el resumen.

o Al fin de cada capitulo y/o seccién, hay un resumen de revision acerca de lo que acabas de
leer. Lee el resumen y cualquiera de las preguntas de revision proporcionadas y asi sabes
cudles hechos son los que tienes que buscar.

» Anota cualquier palabra de vocabulario nuevo.

o Estas estan normalmente realzadas y tienen sus definiciones en los margenes. jEscribelas,

hacen preguntas perfectas para examen!

LEER
Asegurate de leer con sentido. No leas por leer, trata de absorber y retener la informacion. Entiende lo
que estas leyendo y recordaras la informaciéon mejor y por mas tiempo.
» Después que termines una seccion, resimela en tus propias palabras y escribe los puntos clave de
cada seccion en tus apuntes.
» Cuando leas, jAsegurate de tomar descansos! Los descansos permiten que tu cerebro absorba y
retenga lo que leiste. Trata de tomar minidescansos cada 20-30 minutos.
o CONSEJO: Usando mas tus modalidades - si lees (visual), escribes (kinestésica), y discutes
(auditiva) estas mas propenso a retener la informacion.

REVISAR
» Repite en voz alta para ti mismo o para un compailero las ideas principales, asi puedes ver cuanta
informacion recuerdas y entiendes.
» Al revisar, apunta mas notas para los conceptos que todavia no entiendes o para las que no
quieres olvidar.

o CONSEJO: para guardar la informacion codificada en tu cerebro, revisa todo con frecuencia
hasta el dia del examen. Esta revision constante y repeticion de los hechos cementara en tu
mente los conceptos y los hard mas faciles de recordar al momento del examen. {MAS
REVISIONES = MEJORES CALIFICACIONES!



Como estudiar
inteligentemente

Encuentra un buen lugar para estudiar

jAlgunas personas les gusta estudiar en bibliotecas, a otras al aire libre o aiin mas, en la cama! Siempre y
cuando tu espacio de studio sea cémodo, tenga las distracciones minimas y te ayude a entrar en la “zona”,
tendras sesiones productivas de estudio.

Evita el atiborramiento

El atiborramiento es a veces inevitable, jpero evitalo si puedes! La investigacién muestra que si estudias
pequefias sesiones con mas frecuencia, retienes mas informacién que si atiborras todo en una gran sesion
de estudio. Haz tiempo en tu horario para estudiar por lo menos una materia cada dia. De esta manera el
tiempo de estudio antes del examen es sdlo para revisar, no para aprender el material.

Ten TODOS los materiales de estudio listos
» Libros de texto y apuntes.
» Trabajos de tareas pasados, pruebas y examenes. Asegurate que estén corregidos.
» Guias de estudio.

Asegurate que las distracciones sean minimas, apartandote de los teléfonos celulares, television, musica,
etc.

Asegurate de tomar descansos cada 20-30 minutos asi no te sientes abrumado. También toma descansos
en medio del estudio de diferentes materias.

Conoce lo que estudias

Consulta tus guias de studio y lecturas pasadas para obtener un mejor sentido de lo que seras examinado.
Pon atencion en clase el dia anterior a un examen porque los maestros normalmente revisan el examen y
dan informacién de ultimo minuto.

Sabiendo los gajes del oficio
» Usa flashcards.

» Usa acronimos como PEMDAS (Please Excuse My Dear Aunt Sally, que ayuda a recordar
propiedades matematicas) para ayudar a la memorizacidn.

» Crea conexiones mentales con las cosas. Por ejemplo, la Torre Inclinada de Pisa esta en Italia.
Trata de pensar que la Torre Inclinada de Pisa suena como pizza y la pizza es Italiana, asi que la
Torre esta en Italia. Verdaderamente ayuda haciendo conexiones divertidas como esta o pequefias
imagenes mentales en tu mente.

» Usando tus diferentes modalidades - visual, auditiva y kinestésica. Ayuda a retener lo que has
aprendido si puedes estudiar con un padre, hermano o amigo y decir la informacién en voz alta.

;POR ULTIMO.... RELAJATE!

Estudiar es importante pero no dejes que se lleve lo mejor de ti. jEn ocasiones puede ser estresante, pero
sabiendo como estudiar inteligentemente y administrando tu tiempo hace toda la diferencia! Si, seras
examinado sobre este material y eso da miedo. Pero si haces lo mejor que puedes, jPuedes ser el "as” en el
examen!




COMO COMBATIR
LA ANSIEDAD
DEL EXAMEN

Causas y sintomas de ansiedad del examen
Causas:
e Malas experiencias pasadas pesentando examenes
e Constante preocupacion, miedo al fracaso
e Habitos de estudio deficientes
Sintomas:
e Dolores de cabeza, sensacion de mareo
Dolores de estémago
Sudor
Bloqueo de memoria
Dificultad al respirar

iEmpieza a estudiar temprano!
Date a ti mismo suficiente tiempo para estudiar especialmente la semana anterior a tu examen. Atiborrarse

antes de un examen te pondra nervioso y aumentard tu ansiedad. Usa todas las estrategias y pistas utiles
enlistadas en la pagina 8.

iDuerme lo suficiente!
Asegurate de dormir muy bien la noche anterior a tu examen. jEl dormir te recarga y te ayuda a cementar la

informacioén en tu cerebro!
o CONSEJO: La noche anterior al examen, revisa tu material justo antes de dormir. La revisién
fresca en la sesion libertara la informacion de tu cerebro y la hara accessible en la mafiana.
o CONSEJO: La mafiana de tu examen, toma un buen desayuno para que te ayude a
energizarte y despertar tu mente.

iTen confianza!
La confianza es la clave en cualquier situacion. Entra a la clase con la cabeza bien alta y date a ti mismo una

charla estimulante positiva. jTu puedes hacerlo!
o CONSE]JO: Siéntate tranquilamente en tu escritorio antes del examen y deja todas las
preocupaciones en la puerta.
o CONSE]JO: No dejes que los pensamientos negativos entren a tu mente. "No puedo tomar
este examen, nunca lo voy a aprobar" te sugestionara y causara ansiedad.

jRecuerda respirar!
Respira profundo cuando te sientas ansioso. Cuando sultas el aire, dejas salir cualquier tension que sientes.

Continua este patrén hasta que te sientas relajado.
o CONSEJO: Para liberar cualquier tensiéon acumulada trata de estirar tus brazos, cuello o la
espalda, mientras estés sentado.
o CONSE]O: Piensa en algo feliz y relajante que ayude a calmarte antes de tu examen.
RECUERDA, ES SOLO UN EXAMEN - HABRA OTRAS MEDIDAS CONTANDO PARA TU CALIFICACION.
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Consejos para
tomar el examen

Estar preparado
» Asegurate de tener todo lo que necesitas cuando vengas a clase.

» Cuando haya pasado el examen, anota rapidamente todos los hechos o notas de tu examen que
necesitas recordar.
» Lee todas las direcciones cuidadosamente y jasegurate que las entendiste!

Preguntas de opcidon multiple
» Trata de eliminar las respuestas que sabes que son incorrectas. jEsto te guiara a la respuesta

correcta!

Preguntas Verdadero/Falso
» Lee las preguntas verdadero/falso MUY CUIDADOSAMENTE. Sélo toma una palabra para hacer
falsa a una respuesta verdadera.
o CONSE]JO: Busca las pistas dentro de las preguntas. Palabras tales como siempre o nunca es
probable que sean falsas. Palabras tales como normalmente, la mayoria o muchas por lo
general son verdaderas.

Preguntas de Ensayo
» iLee cada pregunta cuidadosamente!

» Aporte de ideas. Escribe los puntos que quieres tratar en tu respuesta.

» iS6lo comienza a escribir! Trata de mantener clara tu escritura, alineada, y facil de leer. Asegirate
que todos tus parrafos comiencen con una oracion tematica, que tengan evidencia de apoyo y
detalles y una oracién de conclusion.

> Si no sabes la respuesta, escribe acerca de lo que SI sabes. Esto te ayudara a recordar la
informacion de apoyo.

» Con preguntas de ensayo SIEMPRE ESCRIBE ALGO. Aun si no sabes la respuesta, escribe algo.
Normalmente los maestros dan crédito parcial a preguntas que han sido intentado contestar sobre
aquéllas que no lo han intentado en lo absoluto.

iPrimero contesta las preguntas faciles!

» Esto da mas tiempo para concentrarse en las preguntas mas dificiles.

iSiempre revisa tus respuestas!
» Revisa tus respuestas antes de entregar tu examen. Puedes haber marcado la respuesta

equivocada o recordar una correcta en alguna otra parte del examen.
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Comience en el
hogar
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El hogar necesita ser un lugar seguro donde los nifios puedan aprender y crecer hasta convertirse
en adultos exitosos.

Prepare el hogar
El hogar es el lugar principalen donde el nifio pasa la mayor parte de su vida. Para que un alumno estudie

y tenga éxito es crucial el tener al hogar como un lugar productivo.
» iSiempre tenga disponibles comida y bocadillos saludables! Esto mantiene a los nifios con energia
y sus cerebros funcionando mientras que los alimentos poco saludables pueden frenarlos.
» Asegurese que haya un lugar tranquilo, cémodo en su casa para el trabajo escolar.
o CONSEJO: Esté disponible para ayudar al nifio con la tarea y revision para los examenes.
o CONSE]JO: Si usted tiene mas de un nifio, asegurese que no se molesten el uno al otro.
» Ayude a su hijo a establecer un horario para la tarea diaria, el estudio y los proyectos.
» Sies necesario, ayude a su hijo a tener bien organizados el cuaderno y la mochila.
» Aseglrese que su hijo esté en casa a hora razonable y esté seguro.
» Cercidrese que su hijo duerma bien y desayune saludable.
jOrganicese!
» Elimine el desorden y aseglirese que todo tiene un lugar para ser almacenado. Una casa limpia y
organizada es una casa saludable y proporciona un ambiente tranquilo y seguro para las familias.
o CONSEJO: Tenga un horario que enliste todos los deberes de la casa que deban completarse
por cada miembro de la familia diariamente y por semana. jEs menos trabajo para usted y
ensefia responsibilidad a sus hijos!
Establecer un horario familiar
Establecer un horario familiar y colocarlo en un area comun de la casa par que todos lo vean. Escriba
fechas importantes, eventos familiares y citas.
» Establezca rutinas, permitiendo algo de flexibilidad.
o CONSEJO: La mayoria de los nifios se desarrollan bien cuando hay rutinas basicas después
de la escuela, cerca de acostarse, cerca de las comidas, etc.
» jComprando un tablero calendario que se pueda actualizar rapidamente es perfecto!
o CONSEJO: Dé a cada miembro de la familia su propio color de marcador para escribir su
horario para rapidamente diferenciar quién tiene algo que hacer.
Sea los ojos y los oidos
» Vigile el tiempo de television, Internet y videojuegos de su hijo. Sepa lo que ellos estan viendo, lo
que estan jugando y los sitios web que estan visitando.
o CONSEJO: Establezca restricciones en el tiempo que su hijo puede pasar en cada actividad.
» jMantenga los electronicos fuera de las recAmaras de sus hijos!
o CONSE]JO: Mantenga las televisiones, computadoras, consolas de juegos, etc, en las zonas
comunes de la casa para mejor vigilancia.
» Sies apropiado, poner controles de padres en todos los aparatos, incluyendo teléfonos celulares.
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PARTICIPE

La mayoria de los padres no estan jugando un papel suficientemente importante en las vidas de
sus hijos. El participar es una pequeia inversion que para siempre formara a su hijo como futuro lider,
fuerza laboral y padres.

Sepa lo que esta pasando en la escuela
Esté en contacto con los maestros de su hijo para cualquier pregunta o inquietud
Vea los boletines diarios mandados electronicamente
Habra una cuenta en el “Family Portal” del sitio web del Saddleback Valley USD
Lea el boletin de la escuela (generalmente en-linea)
Unase al PTA
Asista a TODAS las noches de informacién para padres
Vigile el trabajo escolar de su hijo y aseglrese que sea terminado a tiempo
o CONSEJO: Todos los maestros publican las calificaciones en-linea. Verifique esto
regularmente para asegurarse que su hijo esté progresando y no esté perdiendo trabajos.
o CONSE]JO: Haga que sus hijos pongan las fechas de entrega de su proyecto y sus examenes
en su calendario familiar.

VVVVYVYVY

Sepa donde y con quién andan sus hijos
» Sepa TODO de los amigos de su hijo, y si es possible, de sus padres. Otros nifios ejercen mas

influencia de lo que creemos. Aseglrese que sus amigos ayudaran a su hijo en una forma positiva.
» Lleve un registro del horario de su hijo y las actividades después de la escuela (clubes, deportes,
etc.). Haga que su hijo escriba sus horarios en el calendario familiar.
» Asegurese que su hijo se reporta con usted a lo largo del dia.

o CONSE]JO: Considere obtener un teléfono celular para que tenga mas facil comunicacion con
su hijo después de la escuela. Hay aplicaciones (apps) donde usted puede vigilar la
ubicacion de su hijo y poner controles de los padres para el teléfono.

» Establezca tiempo limite para que su hijo llegue a casa. Las leyes estatales de California establecen
el limite para los menores a las 10pm en la semana y 12am los fines de semana.

Esté presente
» iAsista a todo! Vaya a todos sus juegos, vea sus obras, asista a las ceremonias de premiacién. Estas

pequefias cosas son importantes para las relaciones de los padres con los adolescentes.
» Estar presente es mas que solo estar ahi fisicamente. Es estar ahi emocionalmente también.
o Pase tiempo de calidad con su hijo haciendo juntos algo divertido.
o Hable acerca de cosas importantes, no solo de temas superficiales y faciles.
o Trate de tener cenas familiares cada noche o un dia familiar los fines de semana para
ayudar a fortalecer los lazos familiares y las conexiones.
> No tenga expectativas irreales: Sepa cudles son los limites de sus hijos y sus puntos fuertes.
Animelos hasta donde ellos necesitan pero sepa hasta dénde deba llegar.
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Comunicacion

Comunicarse con sus hijos son los blogues de construccion para conexiones fuertes y duraderas. Hablar clara
y abiertamente ayuda a formar las relaciones y puede hacer maravillas con la salud emocional de un nifio.

Haga preguntas

> EIl hacer preguntas hace saber a su hijo que a usted le importa. Esto muestra que usted se interesa por su vida
y que quiere participar con sus nuevas experiencias. En este punto de su vida, los adolescentes necesitan

confirmacion y saber que le importan a alguien. Haciendo preguntas es la forma mas facil de mostrarlo.
o CONSEJO: Hay un hilo delgado entre hacer preguntas e interrogar. Los adolescentes van a través de
cambios y con frecuencia internalizan sus sentimientos en lugar de expresarlos a sus padres.
Considere esto y fomente un didlogo abierto con su hijo. Déjelos acercarse a usted en su tiempo y

hagales saber que usted esté ahi para ellos. Lo mas probable es que lo haran.

Escuche, escuche, escuche
> Los padres y los adolescentes siempre dicen, “jTu nunca me escuchas!” Es verdad; ninguno de ustedes se
escuchan el uno al otro. A medida que su adolescente esta creciendo, estd desarrollando ahora sus
propias opiniones e ideas, que son probablemente diferente a la suyas. Aln si usted no esta de acuerdo
con ellas, escuche lo que ellos tengan que decir.
o CONSEJO: Cuando hablen sus adolescentes, asegurese de darles total atencion.
o CONSEJO: Predique con el ejemplo. Si usted escucha atentamente, ellos haran lo mismo con usted.

Hable sobre cambios
» Los adolescentes cada minuto pasan por cambios en— escuela, cambios corporales, y relaciones. Averigiie
qué esta pasando con otros adolescentes de su vecindario.
> Discuta e investigue lo que significa cada cambio. Ayude a sus hijos a saber que no estan solos, animandolos
a hablar sobre los cambios en sus vidas.

Establezca reglas y sea consistente
» Trabaje con sus hijos para establecer un sistema de reglas, responsabilidades, expectativas y consecuencias
I6gicas por no seguir las reglas.

o CONSEJO: Un ejemplo de consecuencia “logica” es: si su cuarto estd muy desordenado, ellos
limpian su cuarto y otro adicional. No siempre use “castigado” o retirarles sus articulos deseados
como castigo.

o CONSEJO: Usted puede utilizar una tabla que describa cada detalle y reglas especificas y junto a
cada regla escriba las consecuencias “logicas” por no seguirla.

> Asegurese que tanto usted como sus hijos tienen claro lo que son las reglas y las responsabilidades. Hagales
saber lo que se espera de ellos. Hable con ellos acerca del porqué se han puesto las reglas.
> Siga con las consecuencias y sea consistente

o Los nifios tienen que asumir sus errores y tomar la responsabilidad por sus acciones. Pero usted tiene

que aplicar las consecuencias ldgicas.
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The Future

Preparando
S ey para el faturo

La Universidad esta a la vuelta de la esquina, asi que es importante comenzar a ayudar a sus hijos a
prepararse ahora y no sélo en el estudio. jHe aqui algunos consejos para ayudar a sus hijos a llegar a la cima!

Promueva la lectura
La lectura es la cosa mas importante que un alumno de cualquier edad puede hacer para ser un estudiante exitoso.
Anime a los adolescentes a leer por placer y para explorar las diferentes materias.
» Proporcione a su hijo mucho material de lectura diferente.
o Libros, revistas, periddicos.
» Visite seguido la biblioteca.
o Explore diferentes secciones y vea si su hijo se dirige a un area especifica. Animelo a explorar las
areas de su interés.
» Leajunto con su hijo.
o Practique lo que predica y lea junto con sus hijos con su propio material de lectura. Los hijos imitan
a sus padres mas de lo que creemos, asi que usted puede representar un papel modelo.

Ayudelo a planear sus horarios

Una vez que los hijos empiezan la escuela Intermedia, ellos tendran mas opciones para escoger cursos. Investigue
con sus hijos los diferentes cursos ofrecidos cada afo y trate de encontrar los que les interesen a ellos y los prepara
para su futuro.

Participe en las decisiones futuras sobre la universidad y la carrera
A medida que sus hijos empiecen a hablar sobre las universidades y solicitudes de ingreso, planear su educacion
superior y carreras vaya con ellos a través del proceso.

» Ayudelos con la bliisqueda de carreras usando los sitios web de Planeacién de Carreras, respondiendo

encuestas de interés, etc.

» Conozca donde estan solicitando sus hijos y ayudelos con el proceso de solicitud de ingreso.

» Vaya con ellos a visitar los planteles.

» Investigue y hable sobre los pros y los contras de cada escuela y aytidelos para precisar una decision.

Fomente el amor al aprendizaje
» Averigiie en lo que sus hijos estan interesados e invierta en esos temas.

» Haga que el aprendizaje cobre vida mostrando en el mundo real la aplicacion de sus materias favoritas .
o Por ejemplo, si u hijo se interesa en ser doctor, llévelo a visitar un hospital.
» Llévelos a paseos educativos y vacaciones a lugares donde puedan descubrir cosas nuevas.

Animelos y apdyelos
Como ahora empiezan los nifios a dar pasos hacia la independencia, permanezca siendo su mayor apoyo. Los hijos

giran naturalmente hacia sus propios intereses y, a veces entran en conflicto con los deseos de los padres.
Animelos a tomar decisiones que los beneficiaran a largo plazo y ayudelos a crecer como personas. Apdyelos a
través de esas decisiones dificiles, haciéndoles saber que siempre estara ahi para ellos.
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Enséfieles buen juicio

o Ayude a que sus hijos aprendan a distinguir lo correcto de lo incorrecto.

o Ayudeles a ver el gran panorama.

o Enséfieles a confiar en su instinto cuando se enfrenten con situaciones dificiles.

o Aliéntelos a que le pidan a usted consejo o ayuda en momentos de confusidn.
Intimidacién (Bullying)
En este dia y edad, la intimidacién puede seguir al nifio todo el dia, todos los dias en muchas formas. Hable con
sus hijos acerca de la intimidacién y trate de animarlos a superar y mostrar que el agresor no tiene efecto en
ellos. Mientras mas grande sea la autoestima de su hijo menor sera el blanco de una intimidacién. Si la
intimidacién es un serio problema para su hijo, comuniquese con la escuela de su hijo para una accién mas a
fondo. Es posible que usted también quiera buscar ayuda de un profesional.
Presion de los compafieros
Los amigos y compafieros son una gran influencia. Las drogas, alcohol, sexo, y actividad criminal usualmente
empieza durante los afios de la adolescencia porque los adolescents son presionados por sus compaferos. Ayude
a mantener la confianza de su hijo en sus creencias y asegtrese que ellos no participen en cualquier cosa que los
haga sentirse incomodos.
Seguridad
El mundo no es tan seguro como antes. Ensefie a sus hijos a tener siempre sus ojos abiertos.

o Haga que sus hijos estén conscientes de sus alrededores. Sepa lo que estd pasando alrededor de ellos

dondequiera que vayan.
o No permita que sus hijos vayan a ningin lado dénde usted no se sienta comodo que ellos vayan.
o Equipe a su hijo con los medios para salir de una situacién insegura. Aconséjeles correr, pedir ayuda,
cualquier cosa que pueda hacerlos regresar a la seguridad.
o Sepa dénde estdn en todo momento, asi en caso de una emergencia, usted sabe dénde encontrarlos.
o Permitales que usen sus teléfonos celulares cuando ellos no estan en la escuela.

Avude a los niiios a lidiar con el estrés

>

>

>

Consuélelos: Haga saber a su hijo que usted esta ahi para ellos y para asegurarles que sobreviviran. Deje que se
asusten y ventilen, asi ellos pueden sacarlo de su sistema.

Tome descansos: Si un nifio estd teniendo estrés, animelo a tomar descansos para descansar la mente y
reconcentrarse. Haga que su hijo coma algo, vea un poco la TV, vaya a dar un paseo, o cualquier otra cosa para
que respire y descanse.

Ataque el problema: Si es un trabajo de tarea, una solicitud de ingreso a la universidad o un problema de
relacion, preguntele si hay algo que usted pueda hacer para ayudarle. ;Qué pueden hacer ambos para arreglar el
problema?

Celebren cuando se haya terminado el estrés: Después de cualquier tipo de estrés, es importante calmarse.
Celebren los grandes y paquefios logros, ya sea con halagos o haciendo algo especial.

Al final del dia, ustedes son una familia. Promover, el amor, el respeto y apoyarse unos a otros, sea paciente, sea amable,
celebrar la vida y divertirse. Planear para el futuro de su hijo es importante, pero lo que es mas importante es
desarrollar una relacidn con ellos. Déjelos meterse en lios y caer, permitales quedar atrapados en una situacidn dificil
para que aprendan el modo de salir de ella. De lo que se trata todo esto, es estar alli para ellos a pesar de todo y de ser su
principal animador. Ustedes estan juntos en todo esto. Ustedes son un equipo que va hacia la misma meta. La vida es
corta y la nifiez es ain mas corta. Vivir y amar al maximo y ayudar a los demas a tener éxito ©
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