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Relacionar datos con algo
significativo ayuda a recordarlos

Las investigaciones sobre el cerebro
permiten vislumbrar cémo funciona
la memoria, y eso podria hacer que el
momento de los exdmenes sea mas facil
para su joven.

Esforzarse mds no siempre significa
trabajar mejor, y la memorizacién es
un ejemplo de esto. Los jovenes suelen
repetir las cosas unay otra vez para
memorizarlas, pero un estudio sobre
el cerebro indica que hay una mejor
manera de retener informacion.

La repeticion puede ayudar con la
memoria a corto plazo, pero lo que su
hijo necesita para recordar un dato en
un examen es la memoria a largo plazo.
Los investigadores descubrieron que la
mejor manera de retener un dato a largo
plazo es relacionarlo con otros datos que
ya estdn almacenados en el cerebro.

Para hacer que los datos sean
significativos, anime a su joven a:

e Crear una imagen mental. La pala-

bra en inglés para estrecho es narrow.

Copyright © 2020, The Parent Institute®

Pidale que piense en la palabra
estirada hasta que quede muy finita.
Cuanto més alocada sea la imagen,
mas ficil le resultard imaginarla.
¢ Relacionarlos con algo que ya sepa.
;Cémo se escribe la palabra que
significa sugerencia, concejo o
consejo? “Los consejos deben ser
sensatos”.
Usar rimas. ;Recuerda “Colén al
viejo continente le dijo adiés y llegé
a América en 1492”? Entonces sabe
cuél es el poder de la rima.
¢ Crear una oracidn. “Y Santiago dur-
mi6é mucho”. El nimero de letras de
cada palabra se relaciona con el afio

en el que terminé la Guerra Civil: 1865.

Destinar tiempo a crear estas relaciones
para memorizar las palabras ayudard a

su joven a estudiar de manera més inte-
ligente y recordar mejor la informacion.

Fuente: “Long-Term Memories Made with Meaningful
Information,” Science Daily, niswc.com/high_memory.
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Ensene a controlar
la ansiedad antes
de los examenes

Los estudiantes de
secundaria deben
aprender a des-

5o empenarse bien

bajo presion, ya sea

cuando se estan preparando para

un examen de conducir o un exa-
men de ingreso a la universidad.

Para ayudar a su joven controlar
el estrés previo a los examenes:

o Ponga las cosas en perspectiva.
Recuérdele a su joven que los
examenes son tan solo una
parte de la vida. Siempre debe-
ria dar lo mejor de si mismo,
pero también es importante
que se dé cuenta de que los
examenes solo reflejan lo que
sucedié durante un dia de su
vida. Si a su joven no le va bien
en un examen, eso no significa
que esté condenado al fracaso.

e Comparta estrategias de rela-
jacion. Enséniele a su joven a
tensar y relajar los musculos.
Deberia comenzar tensando los
dedos de los pies, contar hasta
tres y relajarlos. Luego, deberia
hacer lo mismo con las pier-
nas, los brazos, los hombros y
el cuello. Al finalizar, su joven
deberia sentirse mas relajado.

o Enséiele la técnica de visuali-
zacion. Los deportistas suelen
“visualizarse” ganando un
partido. Ayude a visualizarse
llegando al examen confiado
y preparado.
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Hable con su escolar de secundaria
sobre tomar decisiones dificiles

Algunas veces, resulta

facil hacer lo que esta

bien. Si todos en la

carretera conducen con

prudencia, su joven no
se sentird tentado a conducir a gran
velocidad.

Sin embrago, hay otras ocasiones
en las que no es tan facil tomar la
decision correcta. Si su joven estd
haciendo un examen en linea y un
amigo le envia un mensaje para pedirle
la respuesta de una de las preguntas,
;le enviaria la respuesta a su amigo?

Es durante esos momentos dificiles
que es atin mds importante que su
joven esté preparado para hacer lo
correcto. Algunas veces, las decisiones
parecen poco importantes, como
levantarse cuando suena la alarma
o seguir durmiendo y faltar a clase.
Pero incluso esas pequenas decisiones

pueden traer consecuencias importan-
tes. Si no asiste a clase hoy, le resultara
mucho mas dificil ponerse al dia
manana.

Hable con su joven sobre esos
momentos dificiles. Digale que todos
tenemos que tomar decisiones. Muchas
veces, elegir la opcion que parece més
dificil en el momento (levantarse y
participar de la clase) le facilitara las
cosas en el futuro.

Fuente: S. Covey, The 7 Habits of Highly Effective Teens,
Fireside Books.

“Es muy importante saber
quién eres. Tomar deci-
siones. Demostrar quién
eres”.

—Malala Yousafzai

Los estudios revelan la importancia
de tener una mentalidad de éxito

,QIQ El maestro de musica
presentd una cancion
= nueva muy dificil, pero
a sujoven no le preocupé.
“Voy a practicar hasta
lograrlo”.

Y luego, su maestro de matematicas
presenté una habilidad matematica
nueva. Su joven puso los ojos en blanco.
“No puedo aprender esto”, dijo. “No
soy bueno en matematicas”.

Lo cierto es que la misma estrategia
con la que su joven aprende a dominar
la musica es la misma que lo ayudard a
aprender los problemas matematicos
dificiles, pero muchos estudiantes no
ven la relacion entre la practicay los
resultados en la clase.

Los investigadores de Stanford
llevaron a cabo un estudio sobre la
motivacion. Dividieron a los estudiantes
en dos grupos. Elogiaron a uno de los
grupos por sus capacidades (“Debes
de ser muy inteligente para haberlo
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hecho bien”). Elogiaron al otro grupo
por su esfuerzo (“Realmente hiciste
un gran esfuerzo para hallar esa
respuesta”).

Con el tiempo, los estudiantes del
grupo al que se elogid por su capacidad
rechazaron un desafio, pero los jévenes
alos que se elogio por su esfuerzo
dijeron “Adelante”.

:Cudl es su perspectiva del éxito
escolar? ;Cree que su joven puede
aprender algo si se esfuerza? Eso es lo
que los investigadores denominan la
“mentalidad de éxito”. Es esencial
ayudar a los estudiantes a
mantenerse motivados para enfrentar,
y superar, los desafios.

Thomas Edison dijo: “El genio es uno
por ciento inspiracién y 99 por ciento
transpiracién”. ;Y ciertamente tenia
toda la razén!

Fuente: B. Goodwin, Changing the Odds for Student
Success: What Matters Most, Mid-Continent Research
for Education and Learning.

(Esta ayudando a su
hijo a enfrentar las
dificultades escolares?

En esta época del ano,
‘D 9 algunos jovenes tienen
[ ] (]

dificultades en una o

varias materias. Responda

si o no alas siguientes
preguntas para averiguar si usted estd
haciendo todo lo que esté a su alcance
para ayudar a su joven si esta teniendo
dificultades:
__1. ;Hahablado con su joven
sobre sus avances en las clases y ha
escuchado sus preocupaciones?
__ 2. ;Haanimado a su joven a hablar
con sus maestros para obtener ayuda
adicional?
__ 3. ;Se ha puesto en contacto con el
maestro de su joven para armar un plan
que lo ayude a volver a encaminarse?
___ 4. ;Esta trabajando para lograr que
su joven reciba ayuda en el estudio a
través de un maestro particular o un
programa recomendado por la escuela?
__ 5. ;Haayudado a su joven a adquirir
habilidades de estudio, como mantener
un horario de estudio fijo, establecer
metas de estudio diarias y a largo plazo,
y tomar buenos apuntes?

$Como le estd yendo?

Si la mayoria de las respuestas fueron
st, usted estd haciendo todo lo posible
para ayudar a su joven a volver a
encaminarse. Para cada respuesta no,
pruebe la idea correspondiente.
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Desafie a su estudiante de
secundaria a repasar geografia

Las redes sociales e inter-
net le permiten a su joven
= conectarse con otras
personas y encontrar infor-
macion de todo el mundo.
Esa es una de las razones por
las cuales la geografia —a menudo
malinterpretada por los nifios como
una materia que involucra mapas
polvorientos— sigue siendo importante.
La geografia consiste en saber dénde
estan ubicados los lugares, por qué
estan alli y por qué son importantes. Y
que un joven hable con un amigo de
Colombia no significa que se dé cuenta
de que su amigo estd en América del Sur
y no en Columbia, Carolina del Sur.
Para mejorar las habilidades de
geografia de su joven, rételo a:

e Usar el mapa del subte, el horario
del autobts o el tren y el mapa de
una ciudad para planificar un viaje
aun lugar de su interés en el futuro.

¢ Usar un mapa topografico para pla-
nificar una caminata por el campo
o su comunidad. Deberia tener en
cuenta la elevacion, la distancia,
la direccién y las caracteristicas
geogréficas de todo el camino.

o Explorar sus redes sociales. Puede
usar un mapa para ver qué amigo
vive mas cerca. ;Cudl vive mds lejos?

e Probar comidas de “todo el mundo”.
Puede probar platos étnicos y luego
ubicar los paises de origen en un
mapa. Pidale que investigue por qué
algunas culturas usan tenedores'y
otras palitos, o ninguin utensilio.

Cuatro cosas que hay que averiguar
si se desea asistir a la universidad

Presentar una solicitud
9 de ingreso a la universi-
A dad puede ser estresante.
ﬂ Las universidades tie-
nen distintos requisitos
y los estudiantes distintas fortalezas.
Descubrir cémo encontrar instituciones
que se ajusten a lo que uno busca puede
ser abrumador, especialmente este afo.
El Departamento de Educacién de
EE.UU. ha reunido informacién de todas
las universidades del pais. El sitio web
College Scorecard (collegescorecard.
ed.gov), un buscador de universidades,
les facilita a los estudiantes que desean
ir ala universidad la tarea de averiguar
cuatro datos clave que deberian saber:
1. ;Puedo ingresar? Si bien algunas uni-
versidades no requieren un examen
de ingreso este afio por la pandemia,
Scorecard muestra el rango de pun-
tajes promedio de SAT y ACT que se
requieren para ingresar a cada insti-
tucién. Su joven puede comparar sus
puntajes con esos rangos.
2. $Qué campos de estudio se ofrecen?
Scorecard les permite a los estudian-
tes ordenar los campos de estudio

principales por tamaiio del programa
y potencial de ingresos.

3. $Cudantos estudiantes se graduian?
Es importante observar que algunas
universidades tienen una tasa de
graduacion mds alta que otras. Si
el resto de las caracteristicas de las
universidades son iguales, su joven
deberia elegir la universidad en la
mds estudiantes terminan la carrera.

4. ;Cudles el costo y el monto de la
deuda que contrae un estudiante
tipo? A las familias les preocupa el
costo de matricula y si su joven habrd
contraido una deuda significativa al
graduarse. Le sorprenderd saber que
algunas universidades que parecen
costosas podrian terminar costando
menos. Eso se debe a que ofrecen
programas que ayudan a estudiantes
que cumplen ciertas condiciones a
llegar a la graduacién con una deuda
muy baja. No descarte una universi-
dad antes de consultar esos nimeros.

Scorecard no es la inica herramienta que

deberian usar los jévenes, pero podria

ayudar a su joven a informarse antes de
presentar una solicitud de ingreso.

a I
P: Mi hijo y yo soliamos tener una
relacién muy cercana, pero en los
ultimos meses, siento que se ha
convertido en un extrafo. Pone los
ojos en blanco cuando le hago una
pregunta sobre la escuela o sobre
otro tema. Quiero mantenerme
involucrado, pero apenas me
habla. ;Qué deberia hacer?

Preguntas y respuestas

R: Querer mantenerse involucrado
en la vida de su joven es una deci-
sién inteligente. Los expertos estan
de acuerdo en que cuando los
padres participan en la vida de sus
hijos se observa un efecto positivo
en la felicidad y el éxito escolar de
los jévenes. Pero no hay necesidad
de entrar en panico.

Su joven estd atravesando una
fase normal, y ya ha atravesado una
fase similar en el pasado. ;Recuerda
cuando su hijo era pequeno? En ese
momento, gritaba no y hacia berrin-
ches. Ahora pone los ojos en blanco.

Es el mismo comportamiento
basico. Y las cosas que usted hacia
en ese entonces cuando su hijo
era pequeno también funcionaran
ahora, con algunos ajustes.
¢ No se lo tome personal. Su joven

esta intentando crear una vida

nueva e independiente. Sabe

que lo necesita a usted, pero no

quiere a admitirlo. Por lo tanto,

ignérelo tanto como pueda.

Mantenga la calma. No responda

a sus enojos enojandose.

o Establezca limites. Las reglas
familiares siguen vigentes: su
joven no puede insultar ni gritar.
Debe ser respetuoso. Si no puede
hacerlo, digale que no escuchara
lo que tenga para decirle.

e Digale que usted siempre estara
de su lado. Si antes tenian una
relacién cercana, es probable que
recuperen esa cercania mas ade-
lante. A menos que sospeche que
algo anda mal, por el momento,
permitale encontrar su propio
camino, porque tarde o temprano
ese camino lo traerd de vuelta.

o _/
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Enfoque: valores positivos

Convierta el servicio
comunitario en una
prioridad familiar

La pandemia trajo mucha
incertidumbre. Pero
también cre6 oportunida-
des para que los jévenes
marquen una diferencia.
Cuando los jévenes donan su
tiempo y sus talentos, no solo ayudan

a sus comunidades, sino que también

hacen algo por si mismos. Los estudios

revelan que los nifios que participan
de actividades de servicio comunitario
son menos propensos a fumar, beber
alcohol o consumir drogas. Ademds, los
jévenes que trabajan como voluntarios
suelen obtener mejores calificaciones,

mejorar sus habilidades sociales y

desarrollar habilidades de liderazgo

que los ayudaran a lo largo de la vida.
Las familias que hacen trabajos de
voluntariado en conjunto también
observan beneficios reales. Tienen la
oportunidad de pasar tiempo juntos
mientras trabajan por un objetivo
comun. Se ven de una manera nueva.

(;Quién hubiese imaginado que Sara

seria tan buena cosiendo mascarillas?

¢Quién hubiese imaginado que papa
sabia hablar en otro idioma tan bien?)
Estas son algunas recomendaciones

para ayudar a su familia a comenzar a

trabajar como voluntarios juntos:

e Haga un inventario. Los miem-
bros familiares, ;ya trabajan como
voluntarios en la comunidad?
+Es posible que otros miembros
familiares se sumen?

e Haga una lluvia de ideas. ;Qué otras
causas les importan? ;La politica,
las relaciones raciales, el medio
ambiente? ;Qué organizaciones
trabajan a favor de esas causas?

e Empiece de a poco. Elijan una
actividad para hacer por tnica vez.
Si les agrada, planifiquen volver.
Para encontrar oportunidades en
su zona, visite volunteermatch.org.

Fuente: J. Segal, Ph.D. y L., “Volunteering and its Surprising
Benefits,” HelpGuide.org, niswc.com/high_service3.

Anime a su joven a desarrollar
una ética de trabajo soélida

a ética de trabajo es un conjunto
de valores y creencias que incluyen
caracteristicas como la fiabilidad, la
dedicacién y el orgullo por el trabajo
propio. Tener una ética de trabajo s6-
lida es necesario no solo para alcanzar
el éxito en el trabajo, sino que también
se necesita para lograr el éxito en la
escuela.
Para promover una ética de trabajo
sélida en su joven:
e Seaun buen modelo a seguir.
Exhiba una actitud positiva hacia
el trabajo y muéstrele a su joven
que se toma su trabajo y sus
responsabilidades en serio.
Demuestre perseverancia cuando
las cosas se pongan dificiles.
e Asignele responsabilidades a
su joven y exijale que las cumpla.
Permitale asumir la responsabili-
dad de sus acciones. Por ejemplo,
sino cumple con el plazo de un
trabajo escolar, no le escriba al
maestro para darle una excusa.
Es responsabilidad de su joven

hablar con el maestro y encontrar
una solucién.

o Refuerce la gratificacion diferida.
Recuérdele a su joven que siempre
deberia trabajar antes de jugar.
Animelo a terminar el primer
borrador de su trabajo antes
de iniciar sesién para jugar a
videojuegos con sus amigos.

Sugiérale a su estudiante que se
centre en tres objetivos diarios

Los jévenes suelen
pensar que todo el
mundo gira a su alrede-
dor. Este es un ejercicio
simple que podria
ayudar a su joven a cambiar el foco y
a pensar también en las necesidades
de los demas:
Pidale a su joven que destine
algunos minutos todas las mafanas
a establecer tres metas simples para
el dia. Pidale que las denomine “Las
tres E”:
1. Escuela. ;Qué es lo mas importante
que puede hacer su joven ese dia en
la escuela? Podria ser terminar de

escribir un ensayo o hablar con
el maestro sobre un trabajo.

2. Elmismo. ;Qué es lo mas sano
que podria hacer su joven por
él mismo ese dia? ;Podria ir a
dormir mas temprano? ;Destinar
30 minutos a hacer ejercicio?
¢Reducir el tiempo frente a la
pantalla?

3. El otro. Ahora pidale a su joven
que piense en otra persona.
:Qué podria hacer para ayudar a
alguien ese dia? ;Podria acercarse
a un estudiante nuevo? ;Podria
hacer recados para alguna persona
mayor del vecindario?
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