Sycamore Middle School

Ayude a su nifio a afrontar los
examenes con confianza y preparado

Los corazones acelerados, las palmas sudoro-
sas y la preocupacion son solo algunos de los
sintomas fisicos y emocionales que muchos
estudiantes de intermedia sienten antes de
un examen. Pero, cuando saben que estin
preparados para los exdmenes, suelen estar
menos Nerviosos.

Para ayudar a aliviar los nervios de su
estudiante antes de un examen, ofrezca
tranquilidad de que usted siempre estara
satisfecho con el maximo esfuerzo que
haga. Luego, anime a su nino a usar estas
estrategias de preparacion:

¢ Preguntarle al maestro qué abarcard
el examen si su estudiante no estd seguro.
Pocas cosas dan mds miedo que lo desconocido.

e Comenzar a estudiar con mucha anticipacién. Ayude a su nino a progra-
mar varias sesiones de estudio breves en los dias previos al examen. De esa mane-
ra, si algo le resulta confuso, habrd tiempo para obtener ayuda antes del examen.

¢ Hacer una autoevaluacion. Recordar y aplicar los conocimientos los refuerza
en la memoria de su nifio. Si hay preguntas o problemas de ejemplo en el libro
de clase, podria responderlas. O puede ayudar a su nifio a crear un examen de
practica basado en los apuntes de clase.

e Usar técnicas de relajacion, como la respiracién profunda. Su nifio puede
visualizarse respondiendo las preguntas facilmente después de estudiar.

¢ Tomar decisiones saludables. Dormir lo suficiente y tomar un desayuno
nutritivo con regularidad favorece el éxito en los exdmenes.

Z Ayude a su niflo a empezar de nuevo

En enero, muchos estudiantes necesitan un poco de ayuda para retomar las rutinas
y los habitos que favorecen el buen rendimiento académico. Para que la segunda
mitad del afo sea buena, anime a su nifio a establecer algunos propésitos de Afio
Nuevo relacionados con la escuela.

Sugiérale a su escolar de intermedia
que se proponga:

¢ Mantener un cronograma.
Ayude a su nifio a volver a establecer
un momento de trabajo y a planificar
un descanso breve del estudio cada
hora para levantarse y moverse. Esto
mejora la concentracion y retencion.

Establecer prioridades. Su nino
puede proponerse hacer listas de
tareas pendientes diarias e identificar
las mds importantes. Esas son las que
debe completar primero.

e Trabajar para lograr una meta
nueva. ;Qué le agradaria lograr a su
nino? Hablen sobre qué se requerira
para lograrlo. Tener pasos claramente
definidos por seguir hace que sea mds o
facil hacer lo necesario.

e Organizarse. Esto deberfa incluir
ordenar la mochila y archivar los
papeles con regularidad.
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Las acciones definen el acoso

Los estudiantes no siempre reconocen el acoso si
un nino popular es quien lo ejerce. Digale a su
nino que se centre en los hechos. ;Las acciones
son hirientes? ;Las palabras son crueles o buscan
provocar tristeza, miedo o vergiienza? Si es asi,
es acoso, incluso si quien lo ejerce es alguien
que les agrada a todos y la persona que recibe

el acoso tiene pocos amigos. Su nifio deberia
contarle a un adulto lo que estd sucediendo.

{Qué llevo a malas decisiones?

A veces, los jovenes deciden hacer cosas que
saben que estdn mal. Ayudarlos a pensar
en esas decisiones posteriormente puede

L
fortalecer su sentido de integridad. Hagale X
preguntas como las siguientes a su nino: 1
e ;Qué fue lo que no te N )
permitié decir la verdad? Q Ml L5 )
o ¢Estabas intentado causarle "> )
una buena impresion a alguien? LA
. . 4
* ;Querrias que te conocieran como )

alguien que hace eso?

Evite la distraccion digital

Los escolares de intermedia suelen recurrir a los
medios digitales para obtener informacién y
entretenimiento, y muchos piensan que hacer
muchas tareas en simultdneo en linea puede
ayudarlos con el trabajo escolar. Pero enviar
mensajes, navegar y ver videos en streaming
mientras se trabaja puede afectar negativamente
el rendimiento. Para ayudar a su
nino a mantenerse concentrado:

¢ Hablen de que hacer varias
tareas a la vez no funciona. Las
personas que realizan muchas
tareas en linea en simulta-
neo terminan cometiendo
mas errores y el estudio les
toma mads tiempo.

e Establezca limites para el uso de los dlS-
positivos durante el tiempo de estudio. Por
ejemplo, solo puede haber una ventana en
la computadora a la vez y debe dejar los dis-
positivos que no necesita en otra habitacion.

Fuente: K.E. May y A.D. Elder, “Efficient, helpful, or
distracting? A literature review of media multitasking in
relation to academic performance,” International Journal
of Education Technology in Higher Education, Springer.
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P: La educacion de mi estudian-
te de octavo grado me impor-
ta. Pero realmente no puedo
ayudar mucho con los trabajos
escolares, y mi niiio no quiere
que vaya a la escuela. ;De qué
otra manera puedo ayudarlo?

R: Ayudar con el trabajo escolar,
especialmente en materias que no
sean su fuerte, puede ser un desafio.
Pero hay muchas otras maneras
significativas de apoyar el éxito de
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No sé como participar estos
dias. ;Qué puedo hacer?

Slnrender

Destaque los ejemplos a
seguir en el ambito de CTIM

La exposicién a modelos a seguir puede aumen-
tar el interés de su nifio en las materias CTIM
(ciencias, tecnologfa, ingenierfa y matematicas).
Para encontrar modelos a seguir eficaces:

¢ Lea biografias de
personas en campos
como la oceanografia y la
astronomia con su nino.

¢ Comenten los descubri-
mientos en las noticias.
Busque articulos y videos
sobre quienes los realizan.

¢ Seifale modelos a seguir
que le resulten cercanos,
como un farmacéutico local o un estudian-
te universitario de una carrera CTIM. Ver a
“personas normales” triunfando hace que sus
logros parezcan estar al alcance.

Fuente: “Which Role Models are Best for STEM? Researchers

su nifno en la escuela intermedia: Offer Recommendations in New Analysis,” NYU News.

¢ Hablen con frecuencia sobre lo que esta aprendiendo su escolar de interme-
dia y sobre lo que le agradaria aprender mds. Busque oportunidades para que su
nino cultive esos intereses, ya sea leyendo, siguiendo de cerca a alguien que haga
algo relacionado con el interés, etc.

Fomente valores de éxito
escolar

Para fomentar valores positivos en su nifio que
den buenos resultados en la escuela, refuerce:

¢ El comportamiento positivo. Nételo,
hable del tema vy felicitelo.
e Péngase en contacto con los maestros de su nifio. Hagales saber que o Equilibrio emocional. Muéstrele a su nifo

quiere apoyarlos a ellos y a su nifio. Pregunte de qué maneras especificas puede cémo mirar el lado positivo de las situaciones.
reforzar las habilidades de su estudiante en sus materias.

¢ Ayude a su nifo a reservar tiempo suficiente para el trabajo escolar y el
estudio. Atrasarse hace que el aprendizaje sea mas dificil y puede hacer que los
estudiantes se sientan abrumados. Comuniquele a su nifio su apoyo haciendo su
propio trabajo en silencio durante el tiempo de estudio.

¢ Respeto por los demas. Exijale a su nino
que sea cortés, puntual y escuche las ideas y
las opiniones de los demas.

¢ Manténgase activo en la comunidad escolar. Conozca a otras familias.
Unase al grupo de padres y maestros para mantenerse actualizado y enterarse de
c6mo pueden ayudar las familias.

¢ Qué tipo de presion es?

Los companeros adquieren mds influencia en los
afios de la escuela intermedia, y eso no siempre
es malo. Esta es la manera de responder cuando
la presion de los comparieros es:

{Hace que la lectura parezca divertida?

Cuestionario

Para Padres

Los estudiantes suelen decir que no tienen tiempo para leer por placer. Pero la
lectura por placer desarrolla su comprension y habilidades de vocabulario. ;Anima
a su nino a tomarse tiempo para leer? Responda si 0 1o a continuacion:

¢ Positiva. A los amigos de su nifio les agrada
obtener buenas calificaciones y mantenerse en
buen estado fisico. Fomente estas amistades y

¢Cémo le esta yendo? actividades.

1. ;Planea horarios fijos en los
que toda la familia lea?

2. ;Le pide ayuda a su nino
con tareas que impliquen leer
instrucciones, como cocinar o
armar cosas?

3. ;Deja material de lectura intere-
sante en todas las habitaciones
de su casa?

4. ;Busca articulos o libros para
compartir que se relacionen con
los intereses de su nino?

5. (Permite que su nino lo
vea leer por placer y comparte
fragmentos interesantes?

Si hay mds respuestas si, usted le estd * Neutra. Su nifio copia el peinado o el estilo

mostrando a su nifio que leer es una
actividad importante y entretenida.
Para cada respuesta no, pruebe la idea
correspondiente.

para vestirse de un amigo. No haga nada.

¢ Negativa. Supervise las salidas con amigos
cuyo comportamiento sea preocupante.
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