Get Org

When it comes to being a successful student, being
organized can make all the difference! Research shows
that students who are organized do better in school and
don' get as frustrated during daily routines. These tips
on organization and time management will help your
teen stay on top of schoolwork and homework.

Prepare the night before

Have your teenager establish nighttime routines that
make mornings go smoothly. She can choose her clothes and
set out her backpack, coat, and other items she’ll need. Tip:
Hang wall pegs or place a basket by the door to hold her
things. Your teen can even get her breakfast ready by putting
a bowl, cereal box, banana, and spoon on the kitchen table.
Remind her that the more she does the night before, the easier
her mornings will be.

Plan for short term and long term

Talk about the upcoming month with your high schooler.
What assignments are due? When will he do homework,
chores, and extracurriculars? Let him write everything in a
planner or on a calendar. Then, schedule Sunday meetings to
review the week ahead together. Arrange rides for activities,
check on games and school events, go over alter-school
appointments, and get commitments for family meals. Also,
tell your child if you'll be out any evenings. Discussing the
week keeps teens on track and parents informed.

Create a homework spot
Help your high schooler choose a quiet place with plenty of
light, such as her bedroom desk or the dining room table. Make
sure she turns off her phone or keeps it in another room to
avoid distractions. She might stock a cardboard box or plastic
tote with school supplies like pens, highlighters, a calculator,
and reference books
(dictionary, thesau-
rus). Its also a good
idea to include a
A stapler and paper
clips for holding
papers together.
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Ready, set, declutter!

For an organization activity the whole family can try,
make a game out of “decluttering” your house. Set a timer
for 10 minutes, and see who finds the most things to throw
away before it rings. Check easily cluttered spaces like
counters and backpacks.

Maintain a clean locker

An organized
locker will let
your high
schooler locate
supplies quickly
between classes.
For instance, he
could store books
and folders for
morning classes
on the top shelf
and afternoon
materials on the
bottom. Also,
suggest putting extra pens, pencils, and calculator batteries in
a pouch inside his locker.
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this weekend’s game). And he can do those marked “C” when
its convenient (organize his photographs). This method will

Stay ahead

By doing a little at a time, your child can stay on top of her
tasks. For example, she could start her reading for English
class while waiting for a ride after STEM club. Or she might
take 15 minutes a day to review her class notes. Even if she
doesn’t have homework for a certain subject, she will keep
what she learned fresh in her mind.

Set priorities

Suggest that your teen keep a to-do list and rank items in
order of urgency. Tasks that he labels with an “A” must be
done immediately (homework due tomorrow). He should
take care of “B” items as soon as possible (wash uniform for

Project planning

teach him to focus on what matters most.

Keep track of papers
Encourage your teenager to choose a different-colored

notebook and matching folder for each subject. She can use
notebooks to take class notes and folders to store returned

: assignments, quizzes, and tests. When it’s time for class or

: homework, she’ll know at a glance which folders and note-
¢ books to grab. Tip: Its a good idea to have a new folder on
her computer for each school year, along with a subfolder
for each subject. Make sure she backs up her files regularly.

Don’t get sidetracked

With so much going on in your teens life, he may be
tempted by activities that aren’t on his list. Encourage him
to take care of obligations first so he’s not crunched for time

: later. You might -

: help him practice

: what to say to L&

: friends who ask

: him to hang out - @

: when he has

: work to do.

: Example: “No,

: I'm heading to

: the library. How
+ about doing
something Satur-
day instead?”

Organization is an important key to success when your
teen works on a group project. Suggest these ideas for get-
ting started:

® Get everyone’s phone number and email address. Group
members might put the numbers in their

cell phones or write email addresses in
their assignment books. Or one person
can start a group email chain to share
contact information.

® Create a shared folder using a free
program (for example, Dropbox
or Google Drive). Everyone

in the group will have access

to the files they need.

@ At the first meeting, go over
\_the project. Discuss ideas for

the format (poster, video, debate), and decide on one that
everybody thinks will work best.

® Have each team member volunteer for a task (research a
section, design a brochure, write a script). Agree on due dates
for each job. Idea: Set up an online calendar that will notify
everyone about upcoming
deadlines, or put someone
in charge of sending out
reminders.

® Decide where and when
the group will meet (say, at
the library, Thursdays after
school). Or if they will
have video conferences or
group calls, decide on a
time and a meeting leader.
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Avoiding Risky
Behaviors

The high school years give you a glimpse of the young
adult your child is becoming. They also bring new chal-
lenges in keeping him safe. Here are ways you can help
your teen avoid dangerous substances, be a safe driver,
and have healthy dating relationships.

----------------------
.

Prevent drug use
One of the best ways to prevent your children from experi-
menting with alcohol and other drugs is to talk about the
subject.
= B Risks. Ask what they
RS know about drugs, and
make it clear you don't
want them trying any.
Point out that using
drugs at this age
is especially harmful
because their brains and
bodies are still growing.
Also, focus on risks that will matter to them. For example,
your teen could be kicked off a sports team or get a bad
reputation.

B Parties. If there’s a party, check with the parents ahead of
time. Make sure the teens will be supervised and that alcohol
won't be served. If you're uncertain whether a party will be
safe, say no and offer an alternative, like letting your child
have friends over.

B Saying no. Go over ways to turn down alcohol or drugs.
Your teen might simply say “No, thanks,” use humor (“I don't
look good in handcuffs”), or use you or school as an excuse
(“My parents would ground me forever” or “I have a paper

to write”).

Be aware of drugs

Different drugs are popular in different places. To learn
what's common where you live, ask local police or school
administrators what they see. Watch for substances like these.

® Alcohol. People who start drinking at a younger age have a
greater chance of becoming addicted. Keep an eye on alcohol

if you have it at home (for instance, check the levels in liquor
bottles). Better yet, lock it up.

® Nicotine. While smoking is on the decline among young
people, e-cigarettes are gaining popularity. And using e-cigs to
inhale nicotine-based vapor can get young people hooked. Let
your high schooler know these devices are off-limits.

® Marijuana. Surveys show that adolescents don't see as
much of a risk in using “weed” as they used to. Explain to
your teen that marijuana carries special risks for adolescent
brains. For instance, it's been shown to damage attention and
memory, making it harder to learn.

m Prescription drugs.
Teenagers might use medica-
tions like painkillers, tran-
quilizers, antidepressants,
sleeping pills, or stimulants
(like ADHD medicines),
thinking they aren't as dan-

gerous as “regular” drugs.

Tell your child its illegal to ]
use someone else’s prescrip-

tion and that doing so can be

addictive and deadly. Get rid
of unused medications, or lock them in cabinets.

B Heroin. Adolescents who become addicted to prescription
drugs may turn to heroin because it’s cheaper and easier to
get. Explain to your teen that using heroin is extremely dan-
gerous, and it5s a vicious cycle. Withdrawal symptoms are
severe, leading the user to seek more heroin to feel better.

\Z 5]

Note: Become familiar with drug-related slang by checking
sites like noslang.com/drugs. Keep an eye on your child’s texts
and social media posts for drug terms.
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Drugs: Warning signs

Symptoms vary by drug, but below are common ones.
Since some are typical teen behaviors, you'll need to con-
sider whether they continue longer than normal or whether
two or more are happening together. Look for:

» Withdrawing from family, friends, and activities

e Significant drop in grades

* Unusual tiredness or energy

* Unexplained nausea or vomiting
* Red or flushed face

e Skin irritations or bruises
 Frequent nosebleeds or runny

e Sudden use of air fresheners, scented candles, or incense
(to cover up drug, cigarette, or alcohol odor)
» Unusual activity regarding money (frequently asking for
money, selling personal belongings, stealing)
If you suspect your child is using
drugs, check with teachers to see if
they’ve noticed anything unusual.
Ask your teen directly, and let her
know you care about her safety and
want to get her help. If she denies
using them but symptoms continue,

nose

» Excessive thirst

* Increased use of eyedrops (to
reduce redness)

Encourage safe driving

Teen drivers are more likely than other age groups to get
into accidents. Make your child safer behind the wheel by
practicing in different conditions at different times (rain, snow,
dawn, dusk) and in different places (side streets, highways,
parking lots). Point out strategies that work [or each situation.
For instance, bright sun can blind your sight temporarily, so
wear sunglasses and keep the visor down. In rain or snow;,
drive more slowly and leave extra room between cars.

Start your teen out slowly once he gets his license. You
might allow him to drive only to school and work at first.
Over time, perhaps he could drive farther away. Also, even
if state law doesn’t limit passengers for teen drivers, consider
not allowing friends in the car—they can be distracting and
may encourage showing off.

--------------------------------------------------------------------

Promote healthy dating

Your high schooler
may or may not be
dating yet—either

way, talk about
_ healthy relation-
” ships. Discuss
how one should
be treated and

should treat a
partner. For
instance, part-
ners should
respect each
other and give

take her to the doctor for a medical
opinion. You can also call the Part-
nership for Drug-Free Kids helpline
(855-378-4373).

Let your teenager know that driving provides freedom but
comes with responsibility. That means following ground rules
like wearing a seat belt on every trip (no matter how short),
never texting while driving, and obeying the speed limit and
other laws. Consider putting
teeth into those responsi-
bilities, too. You might
require your teen to
pay for any tickets
he gets, damage
from any acci-
dents he causes,
and additional
insurance
costs.

II/,,
1y,
I.‘[,,
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------------------------ Sssssavsssssasassssassnsanssansasannadonnnns

each other time with family and friends. They should also
share decision making or be willing to compromise. If partners
try to change each other, limit one another’s time for outside
interests, or insist on making all the decisions, the relationship
is out of balance.

Sadly, teen dating violence is all too common. Explain that
under no circumstances should your child or a date hurt each
other physically, call one another names, or force sexual activity.
Let your teens know they can come to you or another trusted
adult if they ever think a partner is abusive.

Talking to your teenagers about sex will also help protect
them. Explain your views, and listen to theirs. Tell them you're
willing to answer questions and that you plan to bring up the
subject again.
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William Horlick High School
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Real-Life Advice

from Real Grads

Should I apply to college? Whats it like being away
from home? What should I expect at my first job? Teen-
agers face many questions about their future. So who
better to answer those questions than recent high school
graduates? Share the following Q&As with your teen to
help him prepare for this important time.

Y rm getting ready to apply to college. What are some
things you wish you had known before starting the process?

LY Start early, and know yourself! Even before you see your
first application, you know what your accomplishments are
and what makes you
special, so begin
writing those
items down in
a file now. It
will be valuable
[ =] to have them

2 i i=3’t" Y %\ Ny 7'3_»,/ already col-
: lected when
———

it comes time
to communicate
your strengths to colleges. And knowing yoursell also means
being realistic about where you apply. Think carefully about
your application list early, and you’ll save time and reduce
stress later.

X1 have no idea what I want to study, so should I even go
to college yet?

Y Knowing what you want to study is not a requirement for
going to college, and you're definitely not alone. The good
news is you probably don't have to declare a major right away.
Almost every school has a program for undecided freshmen,
and taking introductory courses and exploring different fields
can help you discover your true interests. You'll be assigned

a college adviser who will help, too. And here’s a little secret:
Many freshmen who enter college with a major actually end
up switching anyway.

) What were the biggest lessons you learned from your first
semester in college?

[N All those naggy lessons your parents taught you turn out
to be true! Get enough sleep, eat well, clean up after yourself,
don’t blow off your studies, and do hang out with the right
people. Also, you don’t have to be best friends with your
roommate, so don't feel pressured. But you do have to be
friendly. I think that really just means: Treat her how you
would want to be treated, and try to be patient with her weird
habits—you have yours, too. Then, get to know your profes-
sors. Go to office hours. They want to help you, and you may
make valuable connections for internship and job references.

L0
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Y 'm afraid my first-choice major won't lead to a job. Did
you choose your major based on making your college invest-
ment pay off, or based on what you liked?

LY its obviously better to do something you love, and that
you're good at, than to do something you don't like just so it
“pays off.” At the same time, you need to go into college with
your eyes wide open about the job market. The key is not just
in choosing your major, but in finding a way to make yourself
marketable when you graduate. If you love history or music,
consider pursuing an education degree so you could teach
those subjects. If you have a passion for math, look into engi-
neering programs. Then, no matter what you major in, take
advantage of internships and other opportunities to make
yourself an experienced job applicant when the time comes.
Whether you're going into a field with more or fewer opportu-
nities, having already worked in that field will give you a leg up.

Y ' starting college in the fall, and I need to work part-
time. How can I balance school, work, and fun?

[ First of all,
school, work,
and fun don't
have to be sepa-
rate. Some on-
campus jobs
will be all three
at once. For
example, dorm
mailroom posi-
tions let you meet
everyone, work with fellow students, and perhaps have down-
time for studying. The same may be true for dining hall or rec
center jobs. But as a working student, time management will
be key. Work morning shifts on days you don't have class, or
work weekends. Set up official homework times for yourself,
and study in the library where there
are fewer distractions. If you
do those things, you'll be
more relaxed when it
time for fun.

digging into group projects in school, participating in sports,
joining clubs, and volunteering. Also, you'll see that you're
expected to get your work done on time— there aren’t a lot of
extensions or excuses. And youw'll have to get used to the fact
that work goes year-round—no more spring break or sum-
mer vacation. Sometimes the day feels long, but I've been sur-
prised by how much I get done in an eight-hour day and how
good that feeling of accomplishment can be.

Y My finances will be tight. How did you keep expenses down
and make your money go further while living independently?

LY Number one:

Create a budget.

You have to L
know how L -l
much is coming L
in and where 'I
it’s going.
Then, watch
your spending.
Stick to your
meal plan—
eating out can
really add up.
Textbooks are
often a huge line item, so make sure you research alternatives.
You might rent books, buy used ones, or check out neighbor-
hood or online bookstores. Next, see if your school or com-
munity offers a student discount card to use at local shops.
And for free entertainment, watch for on-campus events like
movies, plays, concerts, and talks.

L)1 have to cook my own meals next year, and I've never
made anything in my whole life! What tips do you have for
preparing easy meals in a small kitchen?

Y Ask a parent or family friend for help while you're still
living at home. You might cook alongside
them and learn basic kitchen skills like
chopping, slicing, and sauteing. And
finding recipes couldn't be easier these
days—you can search online for

[} r'm going right into the

workforce. What surprised

recipes-for-one, browse your favorite
dishes on Pinterest, or get a “dorm

room” cookbook. Don't worry

you about your first job?

[ A few things. At the top
of the list: You have to learn
to work with all different
personalities, and you have
to get along with everyone,
whether or not you like
them. That's something you
could prepare for now by

about the size of the kitchen.
Unless you're planning to throw
lavish dinner parties (which you're
not), any kitchen with a refrigera-
tor, a stove, and an oven will meet
your needs. Above all, enjoy it.
Pick ingredients you like, be
creative, and have fun.
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jPara triunfar en los estudios es indispensable organizar-
se bien! La investigacion demuestra que los estudiantes or-
ganizados van mejor en sus estudios y no se abruman con
las tareas diarias. Estos consejos sobre organizacion y ges-
tion del tiempo ayudardn a sus hijos a ir al dia con las ta-
reas del colegio y las de casa.

Preparate la noche previa

Aconseje a su hija que establezca habitos nocturnos que facili-
ten las mafianas. Puede elegir la ropa y preparar la cartera, abrigo y
otros articulos que pueda necesitar. Consejo: Pongan clavijas en la
pared o una cesta junto a la puerta para colocar sus cosas. Su hija
puede también preparar el desayuno colocando en la mesa un
tazon, la caja del cereal, una banana y una cuchara. Recuérdele que
cuanto mas haga la noche previa, mas facil le resultara la manana.

Planea a corto y largo plazo

Hable con su hijo del mes que viene. ;Qué trabajos tiene que
entregar? ; Cudndo hard los deberes, las tareas de casa y las acti-
vidades extracurriculares? Digale que escriba todo en una agenda
o en un calendario. Luego celebren reuniones dominicales para
repasar juntos la semana que se avecina. Planeen el transporte
para las actividades, informense sobre los partidos y los eventos
escolares, revisen las citas después de clase y decidan las comidas
que haran todos en familia. Si usted se ausenta alguna noche, co-
muniqueselo a su hijo. Comentar asi la semana facilita que los
hijos sigan por buen camino y los padres estén informados.

Crea un lugar para los deberes
Ayude a su hija a que elija un lugar tranquilo con mucha luz,
como el escritorio de su cuarto o la mesa del comedor. Cerciérese
de que apaga el teléfono o que lo tiene en otra habitacién para
evitar las distracciones. Podria llenar una caja de cartén o un re-
cipiente de pldstico con materiales como boligrafos, marcadores,
calculadora y libros de
referencia (dicciona-
rio, diccionario de si-
nonimos). También
es buena idea in-
cluir una grapadora
y clips para agrupar
papeles.

William Horlick High School

Mrs. Apmann, Principal

—
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Una actividad relativa a la organizacion en la que toda la
familia puede participar es un juego para “desatascar” la casa.
Pongan un cronémetro para 10 minutos Y vean quién encuen-
tra el mayor niimero de cosas que pueden tirar antes de que

suene la alarma. Miren en espacios que se atascan con facili-

dad como los mostradores y las carteras.

Limpia tu casillero

Un casillero or-
denado permite
que su hijo locali-
ce rapidamente
sus materiales
entre clase y clase.
Por ejemplo, po-
dria colocar los li-
bros y las carpetas
de las clases de la
manana en el es-
tante superior y en
el inferior los ma-
teriales para des-
pués del mediodia.
Sugiérale también que ponga en el casillero una bolsa con boli-
grafos y lapices extra y pilas para la calculadora.

continta
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: que marque con “C” cuando le resulte cémodo (organizar sus
fotos). Este método le ensenard a concentrarse en lo que mds
importa.

: Controla tus papeles

: Anime a su hija a que elija para cada materia un cuaderno de

¢ distinto color y una carpeta a juego. Puede usar los cuadernos
para tomar apuntes en clase y las carpetas para guardar las redac-
ciones, pruebas y exdmenes que le devuelvan corregidos. Cuando
tenga que trabajar en clase o hacer los deberes, sabra de un vista-
zo qué cuaderno y qué carpeta necesita. Consejo: Es buena idea
abrir una carpeta nueva en la computadora para cada curso esco-
lar asi como una subcarpeta para cada asignatura. Cerciérese de
que hace copias de seguridad de sus archivos de forma regular.

No te distraigas
Con todo lo que hay en la vida de su hijo, puede que le tiente
alguna actividad que no estd en su lista. Animelo a que se encar-

., : gue primero de las
Anticipate : obligaciones para
Si hace las cosas poquito a poco, su hija puede controlar sus ! que no le agobie
tareas. Por ejemplo, podria empezar las lecturas de su clase de : luego la falta de

inglés mientras espera que la recojan después del club de STEM. tiempo. Podria
También podria dedicar 15 minutos al dia a repasar sus apuntes  : practicar con ¢l

de clase. Asi aunque no tenga deberes para alguna asignatura qué decirles a los
podra retener lo que aprendio. : amigos que le
: piden que salga

Ponte prioridades cuando tiene que
Sugiérale a su hijo que haga listas de cosas que tiene que hacer : estudiar. Ejemplo:

y que clasifique las obligaciones por orden de urgencia. Las tareas ; “No, me marcho

con una “A” hay que hacerlas inmediatamente (los deberes para  * 4 [a biblioteca.

manana). Deberia hacer las tareas con “B” en cuanto pueda (lavar ;Y si hacemos

el uniforme para el partido del fin de semana). Y puede hacer las ~ : algo el sibado?”

R R R R R RN

Planear los proyectos

La organizacion es clave para que el trabajo de equipo en ideas para el formato (cartel, video, debate) y decidanse por
que participa su hijo sea un éxito. Sugiérale estas ideas al co- uno en el que todos estdn de acuerdo.
mienzo del trabajo: ® Que cada miembro del equipo se ofrezca voluntario para una
@ Consigue el numero de teléfono y el correo electrénico de tarea (investigar una seccion, diseniar un folleto, escribir un
todos. Los miembros del equipo podrian anotar guion). Pénganse de acuerdo sobre las fechas tope para cada
los ntimeros en sus celulares o escribir los parte. Idea: Hagan un calendario en la red que notifique a cada

participante las fechas inminentes
o encarguen a alguien de que
envie recordatorios.

correos en su cuaderno. Una persona po-
drfa iniciar una cadena de correos para
compartir los contactos.

® Decidan déonde y cuando se
reunird el grupo (digamos que
en la biblioteca, los jueves des-
pués de clase). O si pueden
tener videoconferencias o lla-
madas de grupo, ponganse de
acuerdo en la hora y elijan un
lider para la reunion.

® Crea una carpeta compartida usan-
do un programa gratuito (por
ejemplo Dropbox o Google
Drive). Cada miembro del
grupo tendra acceso a los archi-
vOSs (ue necesiten.

® Lean todo el proyecto en la
\\primera reunion. Comenten
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Como evitar los =
comportamientos

peligrosos

Los atios de la escuela secundaria dan una idea del tipo de adulto
en el que se estdn convirtiendo sus hijos. También presentan nuevos
retos para proteger su seguridad. He aqui algunas maneras de ayu-
dar a sus hijos a evitar sustancias peligrosas, ser conductores pru-

dentes y tener relaciones sanas.

William Horlick High School
Mrs. Apmann, Principal

L R T R R T Ry

Una de las mejores maneras de evitar que sus hijos experi-
menten con el alcohol y otras drogas es hablar del tema con ellos.

m Riesgos. Preguntenles qué saben de las drogas y dejen claro

que quieren que no prueben ninguna. Indiquenles que usar dro-

gas a su edad es particular-

mente dafino pues sus
cerebros y sus cuerpos
aun estdn creciendo.
Concéntrense también
en los riesgos que les im-
portan a ellos. Por ejem-
plo, su hijo podria ser
expulsado del equipo de-
portivo o adquirir mala
reputacion.

m Fiestas. Si hay una fiesta, inférmense por adelantado con los
padres. Cerciorense de que los adolescentes estén constantemen-
te vigilados y de que no se servira alcohol. Si no estdn convenci-
dos de que la fiesta serd segura, nieguen el permiso y ofrezcan
una alternativa como permitir que su hijo invite a sus amigos.

m Decir que no. Repasen formas de declinar el alcohol o las
drogas. Su hijo podria simplemente decir “No, gracias”, emplear
el humor (“No me sientan bien las esposas”) o usarles a ustedes
o al colegio como excusa (“Mis padres me castigaran sin salir
hasta la eternidad” o “Tengo que escribir un trabajo”).

Ciertas drogas son més populares en unos lugares que en
otros. Para enterarse de qué es comun donde viven ustedes pre-
gunten a la policia local o a la directiva del colegio qué ven ellos.
Presten atencion a sustancias como las siguientes.

m Alcohol. La gente que empieza a beber en su juventud tiene
mayor riesgo de convertirse en adicto. Vigilen el alcohol que ten-
gan en casa (por ejemplo, controlen los niveles en las botellas de
licor). Mejor todavia, enciérrenlo con llave.

m Nicotina. Aunque fumar ha disminuido entre la gente joven,
los cigarrillos electronicos estan ganando popularidad. Y usar ci-
garrillos electrénicos para inhalar vapor de nicotina puede engan-
char a los jovenes. Expliquen a su hijo que ustedes no permiten
estos artefactos.

@ Marihuana. Las encuestas muestran que los adolescentes

no creen que el uso de “hierba” presente riesgos tanto como se
pensaba antes. Expliquen a su hijo que la marihuana es especial-
mente peligrosa para los cerebros adolescentes. Por ejemplo, estd
demostrado que dana la atencién y la memoria y que por lo tanto
dificulta el aprendizaje.

m Medicamentos con receta. Los adolescentes podrian usar
medicinas como los analgésicos, los tranquilizantes, los antide-
presivos, los somniferos, o los
estimulantes (como las medi-
cinas para ADHD) pensando
que 1o son tan peligrosas
como las drogas “normales”.
Expliquen a sus hijos que usar
las medicinas de otra persona
es ilegal y que hacerlo puede
ser adictivo y mortal. Desha-
ganse de los medicamentos
que no usen o enciérrenlos

en un armario.

m Heroina. Los adolescentes que se convierten en adictos a los
medicamentos con receta pueden pasarse a la heroina porque es
mads barata y se consigue con mds facilidad. Expliquen a sus hijos
que el uso de heroina es extremadamente peligroso y que se con-
vierte en un circulo vicioso. El sindrome de abstinencia es severo
y hace que el adicto busque mds heroina para sentirse mejor.

Nota: Familiaricense con la jerga relativa a las drogas en inglés
consultando noslang.com/drugs. Estén atentos a la terminologia
relativa a la droga en los mensajes de texto de sus hijos y lo que
escriben en los medios sociales.

continua
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Drogas: Senales de aviso

Los sintomas cambian de droga a droga, pero a continuacién
se mencionan los mds comunes. Como algunos son también
comportamientos tipicos de la adolescencia, tendran que deci-
dir si estan durando mas de lo normal o si dos o mas se estan
produciendo juntos. Presten atencion a:

» Alejarse de la familia, los amigos y las actividades

* Bajada significativa de notas

* Cansancio o energia atipicos

¢ Ndusea o vomitos sin explicacion

* Rostro enrojecido o muy encendido
* Irritaciones de piel o moratones

* Hemorragias nasales frecuentes

= Uso repentino de ambientadores, velas perfumadas o incienso h
(para cubrir el olor a drogas, cigarrillos o alcohol)
e Actividad inusual con el dinero (pedir dinero con frecuencia,
vender objetos personales, robar)
Si sospechan que su hija esta usando
drogas, pregunte a sus profesores si han
observado algo fuera de lo normal. Pre-
guntele directamente a su hija, expli-
quele que le preocupa su seguridad y
que quiere ayudarla. Si niega que esté
usando drogas pero los sintomas con-
tinuan, llévela al médico para pedir

0 moqueo nasal
* Sed excesiva
* Aumento en el uso de gotas para los
ojos (a fin de reducir la rojez)

Fomenten la conduccion prudente

Los conductores adolescentes suelen tener mds accidentes
que gente de otras edades. Su hijo estard mds seguro al volante si
practica con él en distintas condiciones y a horas distintas (con
lluvia, nieve, al amanecer, al anochecer) y en distintos lugares
(calles secundarias, autopistas, parqueaderos). Enséfiele estrate-
gias para cada situacion. Por ejemplo, el sol brillante puede cegar
temporalmente asi que conviene usar gafas de sol y bajar el visor.
Con lluvia o nieve, hay que manejar mas despacio y dejar espacio
adicional entre vehiculos.

Empiece poco a poco con su hijo cuando consiga su licencia. Al
principio podria permitirle que maneje solo al colegio y al trabajo.
Con el paso del tiempo quiza podria manejar un poco mas lejos.
Ademds, aunque la ley de su estado no limite el ntimero de pasaje-
ros que pueden llevar los conductores adolescentes, considere la

una opinién profesional. También
puede llamar a la linea de ayuda
Partnership for Drug-Free Kids
(855-378-4373).

posibilidad de no permitir que vayan amigos en el auto: pueden
ocasionar distracciones y animar los alardes.

Deje claro a su hijo que manejar el auto da libertad, pero también
responsabilidad. Esto implica que hay que obedecer normas basicas
como el uso del cinturon de seguridad en cada viaje (aunque sea
corto), no escribir jamds mensajes de texto mientras maneja y respe-

tar el limite de velocidad y otras
leyes. Procure reforzar esas res-
ponsabilidades. Podria exigir
que su hijo pague las multas
que reciba, los daros
que cause en los acci-
dentes y los costos
adicionales del
seguro.

/

Y

Apoyen las relaciones sanas

Puede que sus hijos
no estén saliendo con
nadie todavia: aun-

que asi sea, hablen

con ellos de como

tener una rela-
cién sana. Co-
menten cOmMo
cada persona
deberia ser tra-
tada y cémo tra-
tar a la pareja.
Por ejemplo, la
pareja deberia
respetar al otro

y darse tiempo para estar con la familia y los amigos. También
deberian compartir la toma de decisiones o estar dispuestos a
ceder. Si uno de los dos intenta cambiar al otro, limita el tiempo
que cada uno pasa con cosas ajenas a la pareja o insiste en tomar
todas las decisiones, es que la relacion es desequilibrada.

Por desgracia, la violencia en las relaciones adolescentes es de-
masiado frecuente. Explique a sus hijos que en ningun caso pue-

den ellos o su pareja hacerse dario fisico, insultarse o forzar la
relacion sexual. Deje claro a sus hijos que pueden acudir a usted
0 a otro adulto en quien confien si creen que su pareja se com-
porta de forma abusiva.

Hablar con sus hijos adolescentes sobre el sexo ayudara tam-

bién a protegerlos. Expliqueles su punto de vista y tenga en cuenta
el de sus hijos. Digales que estd dispuesto a contestar sus pregun-
tas y que piensa plantear el tema otra vez.
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William Horlick High School
Mrs. Apmann, Principal

Consejos auténticos de
graduados auténticos

¢Deberia pedir el ingreso en la universidad? ;Como es la
vida lejos de casa? ; Qué puedo esperarme en mi primer em-
pleo? Los adolescentes se plantean muchas preguntas sobre
su futuro. ;Y quién mejor para responderlas que estudiantes
de secundaria recientemente graduados? Comparta las si-
guientes preguntas y respuestas con sus hijos para ayudar-
los a prepararse para esta importante ocasion.

A Me estoy preparando para solicitar la admision en la
universidad. ; Qué te gustaria haber sabido antes de empezar
el proceso? [ Cudles fueron las mayores lecciones que aprendiste en tu

. . . _— rimer semestre en la universidad?
m iEmpieza temprano y condcete bien a ti mismo! Antes de en- p

viar tu primera solicitud, sé consciente de cudles son tus logros y [ i Todas esas insistentes lecciones de mis padres resultaron
qué te hace especial, verdad! Duerme lo suficiente, come bien, recoge tus cosas, no te
y empieza a escri- saltes el estudio y relacionate con la gente adecuada. Y no es in-
bir esas cosas en dispensable que tu compariera de habitacion se convierta en tu
I un archivo ahora mejor amiga, asi que no sientas esa presion. Pero si que tienes
= mismo. Te resul- que ser amable. Creo que eso simplemente quiere decir: Tratala
[=]= |  tard muy util te- como quieres ser tratada y procura tener paciencia con sus hébi-
TN Wy~ nerlos recogidos tos raros, también tu tienes los tuyos. Y luego procura conocer a
- e % cuando tengas tus profesores. Ve a sus horas de oficina. Quieren ayudarte y ta
% que comunicar podras establecer lazos que resultardn valiosos a la hora de solici-
tus puntos fuertes tar practicas y referencias para un trabajo.

a las universida-
des. Y conocerte a ti mismo significa ser también realista respecto
al sitio donde solicitas admision. Piensa en tu lista temprano y
mads tarde ahorrards tiempo y reduciras el estrés.

A No tengo ni idea de lo que quiero estudiar asi que ;deberia
ir a la universidad ahora?

ESaber lo que quieres estudiar no es un requisito para ir a la
universidad y tu caso no es el unico. Lo bueno es que probable-
mente no tengas que declarar tu especialidad inmediatamente.
Casi todos los colegios universitarios tienen un programa para
los estudiantes indecisos de primer afio y tomar cursos de intro-
duccion y explorar distintos campos puede ayudarte a descubrir
tus auténticos intereses. Ademads te asignardn un orientador que
te ayudard. Y he aqui un pequeio secreto: Muchos estudiantes
que llegan a la universidad con una especialidad declarada termi-
nan cambidndola.

b0

contintia
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EAMe temo que mi especialidad preferida no me va a llevar a un
trabajo. ;Elegiste tii la especialidad para que tu inversion en la
universidad rindiera beneficios o basdndote en lo que te gustaba?

[ Obviamente es mejor hacer algo que te gusta y que se te da
bien que algo que simplemente “rinda beneficios”. Al mismo
tiempo, tienes que ir a la universidad con los ojos bien abiertos
sobre el mercado laboral. La clave estd en no sélo elegir especiali-
dad sino en encontrar la forma de hacerte comercializable cuan-
do te gradues. Si te gustan la historia o la musica, considera un
titulo en educacioén para poder ensefiar esas materias. Si tienes
pasion por las matemdticas, inférmate sobre programas de inge-
nierfa. Luego, elijas lo que elijas, aprovecha las practicas u otras
oportunidades para adquirir experiencia laboral que te ser4 util
cuando busques trabajo. Independientemente de las oportunida-
des que haya en un determinado campo de trabajo, haber traba-
jado en ese campo te dard ventaja.

[ Empiezo la universidad en el otoiio y necesito un trabajo a
tiempo parcial. ;Como puedo equilibrar los estudios, el trabajo
y la diversion?

BEn primer
lugar, no es nece-
sario que los es-

tudios, el trabajo
y la diversion
sean incompati-
bles. Algunos
trabajos dentro
del mismo cam-
pus combinan los
tres elementos. Por
ejemplo, los empleos en el correo de las residencias de estudiantes
te permiten conocer a todo el mundo, trabajar con otros estudian-
tes y quiza tener tiempo desocupado para estudiar. Lo mismo
puede decirse de empleos en el comedor o en los centros de re-
creo. Pero como estudiante trabajador, la clave sera gestionar tu

tiempo. Trabaja turnos de marana los dias que no tengas clase o

los fines de semana. Ponte horarios

de estudio oficiales y estudia

en la biblioteca donde hay

menos distracciones. Si
haces eso, estards mads relaja-

con todo el mundo, te gusten o no. Puedes prepararte para esto
ahora con los proyectos de equipo en la escuela, participando en
deportes, uniéndote a clubs y haciendo voluntariado. Veras tam-
bién que te exigiran terminar tu trabajo a tiempo, no hay exten-
siones o excusas. Y tendras que acostumbrarte al hecho de que el
trabajo dura todo el afo, no hay receso de primavera o vacacio-
nes de verano. A veces el dia parece largo, pero te sorprendera
ver lo mucho que puedes hacer en una jornada de ocho horas

y lo satisfecho que puedes sentirte.

EdMis finanzas van a ser ajustadas. ;Como controlaste tus
gastos y lograste aprovechar al mdximo tu dinero siendo tam-
bién independiente?

le’lmero uno:
Hazte un presu-
puesto. Tienes
que saber cuanto
ingresas y donde
va. Luego vigila
lo que gastas.
Sigue a rajata-
bla tu plan de
comidas: salir

a comer fuera
cuesta mucho.
Los libros de texto

suelen costar bastante, asi que busca alternativas. Podrias alquilar
libros, comprarlos usados o buscar en las librerias de tu barrio o
en lared. A continuacion, entérate de si tu universidad o comu-
nidad ofrece una tarjeta de descuento que puedas usar en los co-
mercios locales. Y en lo tocante a diversiones gratis, explora los
eventos del campus como peliculas, obras de teatro, conciertos

y conferencias.

3 Tengo que hacerme mis propias comidas €l aiio que viene
iy no he cocinado nada en toda mi vida! ; Qué consejos me das
para preparar comidas fdciles en una cocina pequena?

[Jride ayuda a tus padres o a algiin amigo de tu familia mien-
tras sigues viviendo en casa. Podrias coci-
nar con ellos y aprender técnicas bdsicas
de cocina como picar, cortar y saltear.
Y encontrar recetas es facilisimo hoy
dia: busca en la red recetas para uno,

do cuando sea el momento

busca tus platos favoritos en Pinter-

de pasarlo bien.

est, o consigue un libro de recetas

para “dormitorio estudiantil”. No

IMe voy a poner a traba-
jar directamente. ;Qué te
sorprendio en tu primer
trabajo?

mUnas cuantas cosas. En
primer lugar de la lista: Tie-
nes que aprender a trabajar
con todo tipo de personalida-
des y tienes que llevarte bien

te preocupes por el tamario de la
cocina. Salvo que planees dar cenas
espectaculares (y no lo haces)
cualquier cocina con una nevera,
una estufa y un horno satisfard tus
necesidades. Y sobre todo, disfruta.
Elige ingredientes que te gusten, sé
creativo y diviértete.
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