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Para los padres de Colorado

Los adolescentes y la violencia domésticaomestic Violence

La adolescencia es el tiempo en el que
la juventud esta tratando de establecer
relaciones carifiosas, saludables y
significativas a la vez que intimidad
interpersonal. Experiencias de novi-
azgo abusivas pueden interferir con
esto. La Doctora Novince dice que

la violencia doméstica o de noviazgo
también puede afectar de manera
negativa a la gente que la ve ocurrir,
no solo a las victimas. Algunos estu-
dios sugieren que cuando las perso-
nas jovenes son testigos de violencia
doméstica, esto puede convertirlas en
victimas 6 perpetradores también, no
s6lo en sus hogares, pero también en
sus comunidades. Adicionalmente, los
adolescentes que estan con frecuencia
alrededor de relaciones violentas co-
mienzan a ver violencia. Las estadisti-
cas nacionales muestran que 1 de cada
11 estudiantes de secundaria han sido
golpeados, cacheteados 6 fisicamente
golpeados a propdsito por parte de su
novio 6 novia durante el transcurso del
ultimo afio y 1 de cada 3 adolescentes
reportan conocer a un amigo ¢ amiga
que ha sido fisicamente golpeado por
su pareja.

Los expertos dicen que el mes del
reconocimiento de la violencia do-
méstica, observado en octubre, es un
recordatorio importante de qué tan
serio pueden ser los noviazgos juve-
niles, llevando a muchos jévenes a
tener comportamientos de alto riesgo

incluyendo el uso de drogas y alcohol.
La violencia de noviazgo durante la
adolescencia puede crear consecuen-
cias para toda la vida. De acuerdo con
el Centro Nacional de Recursos para
la Prevencion de la violencia juvenil
(NECC), los sobrevivientes de la vio-
lencia juvenil estan sujetos a un mayor
riesgo de uso de drogas, embarazo,
suicidio y relaciones adultas severa-
mente violentas.

La Dra. Loretta Novince, psic6loga

de desarrollo y Directora ejecutiva

de la coalicion de retos comunitarios
dice que la violencia en las vidas de
los jévenes es particularmente preocu-
pante porque puede perturbar su desar-
rollo social saludable y normal, asi que
es importante que los profesionales en
prevencion eduquen a la juventud, a
sus padres y al resto de la comunidad y
ayuden a eliminar mis-concepciones.
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Los adolescentes afectados
por la violencia doméstica con
frecuencia se refugian en
el alcohol y las drogas.

a
N
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“Una coalicion puede realmente
funcionar con sus distintos sectores
para educar a la comunidad acerca
de este tema, y para informar acerca
de lo que pone a la gente en el riesgo
de en-noviarse con la violencia y de
cudles son los factores de riesgo”,
dice la Dra. Novince.

En el NECC, in Cincinnati, Ohio ,
una coalicién de lideres identifico la
violencia en el noviazgo como uno
de los 10 temas en los que los adoles-
centes necesitan ayuda. En esa direc-
cion, lideres juveniles estan desarrol-
lando un recurso en el internet que
ofrece informacion sobre la violencia
juvenil, dentro de un formato atrac-
tivo para los adolescentes.

Para mayor informacion sobre
violencia doméstica visite la Coalicién
Nacional contra la violencia domésti-

ca: www.ncadv.org.
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Haga de su casa un ambi-
ente que invite a leer.

Una casa llena de libros y otro
material de lectura es una buena
manera de fomentar la lectura en
una forma agradable.

De nifio, yo con frecuencia
encontraba libros en canastas, en
el suelo en mi cuarto al lado de
mi cama, esperando a ser leidos
y compartidos. Viajes semana-
les a nuestra biblioteca local

nos proveia libros apropiados
para nuestra edad ¢ para toda la
familia. Poque no ensayar los
siguiente en su casa?

. Ofrezca una seleccion de
materiales de lectura. Los nifios
pueden disfrutar leer el periddico,
comics, revistas (para nifios),
Internet y libros auditivos.

. Tenga libros cerca de
usted. Desde la mesa de cambiar
hasta la mesa de la cocina. Tenga
libros y otro material de lectura a
la mano y accesibles.

. Cree un lugar especial
para leer. Una silla comoda, un
sofa y otros lugares favoritos
para sentarse pueden conver-
tirse en esquinas de lectura

que fomenten tiempo para leer.
Asegurese de proveer una buena
lampara. Tenga una grabadora 6
porta casete cerca para los libros
auditivos.

. Lean juntos! Tomese el
tiempo para sentarse y leer en
voz alta a los nifios méas jovenes
y pidale a los nifios mayores que
discutan lo que estan leyendo.
Fomente una relacién de vida
con los libros.

EL COMER BIEN Y ESTAR
ACTIVO DEBE SER PARTE
DE LA RUTINA DE LOS
NINOS

Por: Dr. ETD MiTcHELL, PRESIDENTE Y DIREC-

TOR DE LA CLiNIcA CooPER DE DALLAS.

“La rutina diaria de su hijo”, de la
clinica Cooper incluye comida nu-
tritiva y un estilo de vida activo. A
continuacién se encuentran unos
tips que lo ayudaran a mantenerse
saludable a lo largo del afio escolar:
Comidas en familia. Esto le
provee a sus hijos la oportunidad de
reconectarse al final del dia. Coman
en la mesa, no en la sala. Apaguen
la televisién y pongan atencion los
unos a los otros.

. Limiten lacomida entre com-
idas. Tenga alternativas de comida
saludable en el refrigerados y la ala-
cena.

. Envuelva a sus hijos en la
conversacién y en la preparacion de
la comida. Ellos comeran con mas
agrado lo que hayan ayudado a pre-
parar. También, cuando sea posible,
deje que los nifios ayuden con la
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compra de los alimentos.

. Enséfiele a sus hijos sobre
nutricion. En nuestra casa los nifios
sabe lo que son los carbohidratos,
grasas y proteinas. Usted puede
ensefarle a sus hijos acerca de los
distintos tipos de alimentos, y a me-
dida que ellos crezcan ellos deberan
estar en capacidad de tomar decisio-
nes saludables para ellos.

. Sea un buen modelo. Los
nifios aprenden lo que viven y si
ven a su papa y su mama dandole
prioridad a la actividad fisica, esto
se convierte en parte de sus habitos
tambien.

. Asigne tareas activas. Cami-
nar al perro, lavar el carro, cortar
el pasto son buenas oportunidades
para mantener a sus hijos activos.

. Limite el acceso a televi-
siones y computadores. Entre mas
tiempo estén frente a la pantalla,
menos calorias queman.
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Ayude a su adolescente a manejar el estrés y la presion de

La escuela ha sido con noto-
riedad un tiempo de estrés y presién
para los adolescentes. Las drogas y el
alcohol estan presentes y el deseo de
los adolescentes de abusar las sustan-
cias como un escape aumenta la pre-
sion en los jovenes.

Cuando los adolescentes entran en
grado undécimo se encuentran estab-
lecidos. Por lo general para esa época
tienen sus propios grupos sociales y
tienen mucha mas confianza.

Sin embargo, esta es una etapa in-
creiblemente estresante para su ado-
lescente: EI examen del SAT, la se-
leccion de universidad, noviazgos,
presiones, deportes, clases avanza-
das, etc.

Esta puede ser la primera vez que su
adolescente piensa en su futuro, y pu-
ede ser asustador. La guia que usted
provea es critica.

Como padre:

. Comparta sus propias experi-
encias, pero dese cuenta que el nivel
de intensidad de las presiones co-
munes es significativamente mayor
gue hace 20 afios y la competencia
por la universidad y las carreras esta
en su punto mas alto.

. Escuche a su adolescente, in-
cluyendo su tono. Estimdlelo a que
comparta su dia con usted.

. Digale a su hijo con regulari-
dad todo lo que lo quiere y lo orgul-
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loso que se siente de el / ella como
persona, en vez de enfocarse en éxi-
tos particulares. La profundidad del
caracter algunas veces va mas lejos
que el fracaso. Pero no deje de felicita-
rlo por un trabajo bien hecho.

. Sugiera que si hijo recorte al-
guna actividad de su agenda de tal
manera que pueda concentrarse y ser
mAas exitoso en un par de areas.

. Mantenga las cosas bajo per-
spectiva, para que si hijo pueda hac-
erlo también.

Seniors:

Los jovenes de doceavo y ultimo gra-
do de secundaria sufren por lo general
de “Senioritis”. Este es un término
comunmente utilizado por seniors para
indicar falta de motivacion durante sus
altimos meses de escuela secundaria.
El primer trimestre requiere de con-
centracion continua en las aplicacio-
nes para la universidad y seguimiento
de las mismas a la vez que desempefio
en laescuelay los deportes. La presion
baja un poco a medida que el futuro
de su adolescente se solidifica méas du-
rante el segundo semestre.

Sin embargo, un tipo de ansiedad dife-
rente puede comenzar. Los adolescen-
tes comienzan a darse cuenta de que
tienen responsabilidades y de que hay
existen expectativas mayores de que
actien como adultos.

También le estan diciendo adios a los
amigos de la infancia a medida que se
preparan para ir por rutas separadas.
Como padre:

. Sea honesto con su hijo; com-
parta las lecciones aprendidas 6 alguna
vez en la que usted haya sido castigado
por mal comportamiento.

. So6lo porque su hijo es un sefior
no quiere decir que el /ella manda la
parada. Aseglrese de hacerle saber a
su adolescente que usted sigue estando
a cargo y refuerce las reglas estableci-

das. Ayude a su adolescente a manten-
erse motivado. El ultimo afio de la se-
cundaria no es un afio para dormirse.

. Discuta sus expectativas con
respecto a drogas y alcohol. Habréan
muchas oportunidades obvias para su
adolescente para participar en estas
actividades (noche de graduacion, fi-
esta de Seniors, fiesta de final de afio),
asi que aclare las consecuencias de
romper las reglas.

. Lidere con su ejemplo. Hable
con su adolescente acerca de lo que
usted hace para aliviar el estrés y la
presion diaria.

Dese cuenta de que su adolescente
estd observando su comportamiento,
asi que sea un buen modelo. El bal-
ance es critico durante los dos ultimos
afios de la educacion secundaria de su
hijo. Como padre, motive a su hijo a
trabajar con esmero y a lograr las me-
tas que él se proponga, pero aprenda a
reconocer los signos de que él 6 ella ha
tenido demasiado.

Los padres juegan un rol esencial en
la salud y felicidad de los adolescen-
tes.

Fuente: Padres: la Anti-droga.
www.Parentingtips@The Antidrug.com
Articulo editado para esta publicacién.
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Tip saludable del 2008: Ayude al
comportamiento del bebé (Health
day News)

Los padres son instrumentales en ayudar a los
bebés crecer y desarrollarse tanto fisicamente
como emocionalmente. La Libreria Nacional
de Medicina de los Estados Unidos dice que
usted puede fomentar el desarrollo de su bebé
mediante:

. La lectura de libros con dibujos, y
dejandole jugar con los libros por su propia
cuenta. ) _ mente y deje que la trate de coger y devolvé rsela. Fo-
. Hablandole en diferentes lugares y  mente que su nifio juegue con juguetes grandes que

exponi_éndolo a diferentes a_lmbientes como el pyedan ser empujados. Esto puede promover que
zoologico, el centro comercial, 6 un centro de  camine y construir masculos en las piernas. www.

juegos paranifios. EverydayHealth.com
. Si tiene 1 afio 6 mas, juegue pelota con

su bebé. Botele una pelota de caucho suave

www.EverydayHealth.com
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