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Aquf encontrard algunas sugerencias de los expertos de Bright Futures que pueden ser valiosas para usted y su familia. Futuresw

Disfruta de pasar tiempo con tu familia. Busca formas para ayudar en tu hogar. ‘Siéntete orguiloso tfe ti mismo cuancio hagas aigo
Encuentra formas para frabajar con tu familia para resolver problemas. Sigue ias bien.

reglas de tu famiiia. Encuentra formas saludables para lidiar con el
Forma amistades saludables y encuentra cosas divertidas y seguras para hacer estrés.

con tus amigos. + Desarrolia formas para resolver prnbiemas y tomar
Establece metas aitas para tu desempefio en fa escuela y en tus actividades y buenas decisiones.

para tu futuro. Es normal sentirse bien en algunas ocasiones y mal
Intenta ser rasponsable con tus trabajos de la escuela y para Hegar a tiempo a la en otras, pero si fe sientes triste la mayor parte del
escuela y el trabajo. tiempo, avisanos para poder ayudarte.

Encuentra formas para lidiar con &l estrés. Habla con tus padres o con otros -~ Es importante que tengas informacion correcta

acerca de 1a sexualidad, tu desarrollo fisico,

aduftos de confianza si necesitas ayuda, 12 i
S hab! el bl ta violenc y tus sentimientos sexuales hacia el sexo
iempre habla para solucionar problemas y nunca uses la violenca. opussto o tu mismo sexo. Por favor, considera

Si te enojas con alguien, date la vuelta y vete si puedes. hablar con nosotros si tienes preguntas.
Pide ayuda si estig en una situacion que se siente peligrosa.

Las relaciones sentimentales saludables se basan en ef respeto, interés, y en
hacer cosas que a ambos les guste hacer,

Cuando estas en una cita o en una situacln sexual, "no" significa NO. Estd bien :
decir que NO. = Ehge amigos que apoyen tu decisién de no

No fumes cigarrillos i cigarrillos slectrdnicos, no consumas drogas ni bebas CO“S‘:)?" tab?co nalcohol oudmgas -Apoya a tus
alcohol. Habla con nosofros si estas preocupado por la escuela o por sl consumo amigas gue eligen o consumir.
de drogas en tu famitia. - Evita situaciones con alcoho! o drogas.

No compartas tus medicamentos recetados.
No consurnas los medicamentos de ofra persona.

La abstinencia es la mejor forma de evitar
embarazos ¢ infecciones de transmisién_

Ve al dentista al menos dos veces al afio.

Cepillate os dientes al menos dos veces al dia y usa hilo dental una vez al dia. sexual {ITS).

Aliméntate con comida saiudatie. Te ayuda a desempefiarte bien en la escuela y Planifica comeo evitar &t sexo y las sﬁuac;ones

en los deportes. riesgosas. :
Consume vegetales, frutas, proteina magra, y cereales integrales en las Si eres sexuaimente activo, protégete del
comidas y en fos bocadilios. embarazo y de las fTS utilizando anticonceptivos
Reduce las comidas grasosas, con mucha azicar y saf que sean bajas en y condones de manera correcta y consistente.
nutrientes, como los caramelos, las papas fritas v el helado. - Protege tus oidos en el trahajo, en tu casa y en
Come cuando tengas hambre, Deja de comer cuando estés satisfecho. conciertos. Mantén el volumen de tus auriculares

- bajo. .

Come a menudo con tu familia.
Desayuna,

Bebe mucha agua. Elige consumir agua en lugar de refrescos o bebidas para

deportistas.

Aseglrate de consumir la cantidad suficiente de calcio por dia.

Consume 3 o mas porciones de leche baja (1%} o libre de grasas y ofros
productos lacteos bajos en grasas, camo el yogurt y el queso.

Establece una meta para realizar al menos 1 hora de actividad fisica por dia.
Usa tu protector bucat cuando hagas algin deporte.
Duerme lo suficiente.
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Slempre 58 un ccnductor Seguroy cauteloso
- Insiste para que todos utificen Ginturdn de segur;dad en el regazo y en los hombms
Reduce e nimero de amigos en e[ automov;! y evita conducir de noche.
: Evﬂa las dlstraccmnes Nunca envies mensajes de texto ni hables por teléfono mowl mientras conduces
: .-'No viajes en un vemculo con a!gmen te haya estadn consumiendo dmgas o alcohol.
-8l te sientes inseguro condumendo 0 vtajando con algmen llama a algu&en en quien CDﬂflGS para que te lleve.

"Usa cascos y equipos de profeccién cuando hagas deportes. Utiliza casco cuando andes en b:c;cleta en motocicteta en cuadﬂc[clos en
“esquis o patinela, Utiliza un chaleco saivavidas cuando hagas deportes tie agua

“Siempre utiliza protector solar y un sombrero cuando esteés afuera,

‘Pelear con armas o llevarias encima pueds ser peligrose. Habia con tus padres, maestros, o médico acerca de como evitar estas
situaciones.

De acuerdo con Bright Futures: Guidelines for Health Supervision
of Infants, Chifdren, and Adolescents, 4th Edition

Para ohtener mas informacian, dirlfase a hitpg//brightfutures. zap.org.

La Informacion inciuida en estas hojas informativas no daberia reemplazar la atencidn médiea ni ef consejo do su
pedigtra, Pucds haber variagiones en el iratamiento recomendado por el pediatra de acuerdo con hechos o chicunstancias
particutares, Hojas infermativas originales incluidas como parte da Bright Fufires Toof and Resource K, 2nd Edition.

La in en estas hojas i ivas no Implica el respaldo de la American Academy of Pediatrics (AAF), La AAP no

a5 responsabie de! contenido de les recursns mencionatos en esias hojas informativas, Las direccicnes de les sitios web
se epruentran lo mds actuzlizadas posible, pero pueden cambiar con ef iempo.

La Amesicar Academy of Pediatrics (AAP) no rovisa ni respalila nirguna modificacids realizada en sstas hojas informativas
y en nilnglin casa serd ia AAP responsable de dichos cambios.

Translatton of Bright Fufures Handoul: 15-17 Year Visits (Patient)

© 2019 Amerigan Acadamy of Pedistrics. Todos los dersches reservados.

American Academy of Pediatrics
DEDICATED TO THE HEALTH OF ALL CHILDREN®
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Cémo crear oportunidades para que los nifios y los
adolescentes contribuyan

Los Jévenes que se sienten seguros de si mismos, que
reconocen sus capacidades o aptitudes, que se sienten
conectados con la gente v que tienen un carécter
firmemente arraigado estan preparados y dispuestos a
contribuir al mundo.

Los nifios y los adolescentes que deciden participar
activamente reciben comentarios positives sobre su
contribucién y adquieren experiencias que los
prepararan para prosperar en la vida. Los padresy las
comunidades que aseguran oportunidades para que los
nifios puedan contribuir ayudan a construir una nueva generacién de lideres.

Cémo el contribuir fomenta la capacidad de enfrentar adversidades
(resiliencia)
La cultura contemporéanea esti muy enfocada en cosas materiales como los aparatos electronicos, zapatos ¥ ropa

costosa, cosméticos y automéviles, Los nifios como es natural se dejan ilevar por esta ola de apariencias porque eslo
que ven a su alrededor,

Qué pueden hacer los padres para fomentar el acto de contribuir

Para contrarrestar estas influencias o para ponerlas en perspectiva, los padres pueden brindar oportunidades a los
nifios para dar en lugar de recibir. Los nifios aprenderan que el mundo no gira a su alrededor o les debe dar todo 1o
que ellos desean. Cuando ellos colectan fondos para operaciones de ayuda para un terremoto (/Spanish/safety-
prevention/at-home/Paginas/Earthquake-Disaster-Fact-Sheet.aspx), recogen material para reciclar o brindan tutoria
{/Spanish/ages-stages/teen/school/Paginas/Poor-School-Performance-How-Parents-Can-Help.aspx) a los nifios mas
pequerfios, ganan un perspectiva mas realista del mundo y ellugar que les corresponde en él. Empiezan a ver méas alla
de sus circulos aislados que se centran en si mismos. Se dan cuenta de que ellos son parte de comunidades mas
grandes en las cuales ellos pueden marcar la diferencia.

Cémo pueden los nifios contribuir a la sociedad

Los nifios pueden contribuir z la sociedad de muchas maneras:
* Recolectando monedas para alimentar a los que tienen hambre
* Limpiando el medio ambiente

« Participando como voluntarios que ayudan a nifios con discapacidades (/spanish/health-




issues/conditions/developmental-disabilities/Paginas/default.aspx) fisicas.

+ Con actos espontinecs de generosidad (/Spanish/family-life/Community/Paginas/How-to-Inspire-Generosity-
in-Children.aspx} y cortesia tales como ayudar a abrir puertas pesadas a un padre de familia que empujaun
coche de bebé o a alguien que va cargado de bolsas pesadas

Elacto de contribuir fomenta directamente la resiliencia (/spanish/healthy-living/emotional-wellness/building-
resilience/paginas/building-resilience-in-children.aspx) porque ayuda a los nifios a tener un sentido de propésito,
algo positivo porque luchar y una finalidad para lograr.

Informacién adicional
+ Cémo inspirar la generosidad en los nifios (/Spanish/family-life/Community/Paginas/How-to-Inspire-
Generosity-in-Children.aspx)

+ Como mejorar el acceso a los alimentos saludables {/Spanish/family-life/Community/Paginas/Improving-
Access-to-Healthy-Foods.aspx}

» Cémo fomentar la resiliencia en los nifios (/spanish/healthy-living/emotional-wellness/building-
resilience/paginas/building-resilience-in-children.aspx)

Autor
Kenneth R, Ginsburg, MD, MS Ed, FAAP

Ultima actualizacién
11/19/2019

Fuente
Building Resilience in Children and Teens, 2nd Edition (Copyright (Copyright © 2011 American Academy of Pediatrics)

La informacién contenida en este sitio web no debe usarse como sustituto al consejo y cuidado médico de su pediatra.
Puede haber muchas variaciones en el tratamiento que su pediatra podria recomendar basado en hechosy
circunstancias individuales.

Ir arriba
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Ensefar a los adolescentes a
respetar la diversidad

oo+

El respeto de la diversidad implica la comprensién y fa valoracién de los
puntos de vista de las personas de todos los dmbitos.
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El respeto de la diversidad implica fa comprensién y la valoracion de los puntos de vista, fos
comportamientos y las necesidades de las personas de todos los &mbitos. El mundo es un
gran tapiz de diferentes culturas, habilidades, creencias, géneros y preferencias, y la
capacidad de respetar a otras personas sienta las bases de la manera en fa cual una persona
aborda sus interacciones y relaciones. A medida que la sociedad es mas diversa, existen mas
probabilidades de que su hijo adolescente esté expuesto a personas de diversos contextos, y
es una buena idea enseiarle sobre el valor de respetar las diferencias.

Exponga a su hijo a diferentes culturas y contextos. Usted es una gran influencia en la vida de
su hijo, y si usted tiene amistades diversas y es respetuoso de las opiniones y los contextos
de fas personas, le brindard a su hijo una valiosa leccién sobre fa tolerancia. Ademiés, puede
ayudar a que su hijo desarrolle la capacidad de respetar las diferencias, y puede alentario a
participar en actividades que promueven la diversidad y la tolerancia. Encuentre eventos
culturales locales, como desfiles o festejos, e invite a toda la familia a disfrutar de las
celebraciones. Estos tipos de eventos pueden ser una manera divertida de que su hijo
adolescente conozca nuevas culturas y tome conciencia de fa diversa historia de nuestro
pafs. También puede inscribirlo en un campamento de verano, un taller de arte o un
programa para compafieros que incluya a personas de todos los contextos y habifidades. Por
ejemplo, existen muchos programas que permiten que los nifios ensefien o se hagan _
“amigos” de nifios con necesidades especiales. Ademis, usted puede ponerse en contacto
con e hospital local de nifios para obtener més informacién sobre qué programas existen en
su comunidad.

Enséfiele a su hijo adolescente el valor de estar dispuesto a aceptar nuevas ideas. Todas las
personas tienen diferentes experiencias, contextos, costumbres, opiniones, puntos de vista,
géneros y preferencias, y es bueno hablar con su hijo regularmente sobre fa importancia de
ser tolerante con las demds personas. La neuréloga Judy Willis dice que ayudar a que su hijo
adolescente sea tolerante con las diferencias puede construir su flexibilidad mental, sus
habilidades de resolucion de problemas y su sentido de tolerancia. Willis sugiere que hable




con su hijo que asiste a la escuela intermedia sobre las creencias de aquellas personas
involucradas en problemas sociales y que le pida que considere qué pensarfan personajes
historicos sobre estos problemas actuales,

Hable sobre ef acoso. El acoso es una creciente preocupacién para los nifios de esta edad, y
cuando usted le ensefia a su hijo sobre el respeto y el reconocimiento de las diferencias,
también ayuda a prepararlo a reaccionar ante el acoso de manera segura, Por lo general, el
acoso esta relacionado con la discriminacién, debido a que los objetivos de los acosadores
son personas consideradas “diferentes” por sus compafieros. Entre algunas de las maneras
mas comunes en las cuales los alumnos de escuela intermedia se sienten expuestos al acoso
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se encuentran los insultos, ef acoso fisico, los comentarios hirientes en linea y el ser dejado
de lado por el grupo. La asesora educativa Jennifer Miller recomienda que prepare a su hijo
adolescente con respuestas ante el comportamiento acosador. A menudo, a los jovenes se
los toma por sorpresay no saben como reaccionar ante el acoso. Miller sugiere que trabaje
junto con su hijo sobre lo que puede decir para detener el acoso y sin dejar de ser
respetuoso consigo mismo y con las demds personas. Algunas veces, es tan sencillo como
decir: “Detente, sabes que estas equivocado,” con cierta aseveracion. O puede decir: “Sabes
que te estds compartando de manera inaceptable,” si el acosador esta acosando a otra
persona y, luego, él puede abandonar el lugar, y contarle la situacién a una persona aduita
que pueda ayudar a fa victima. Si le recuerda a su hijo adolescente que las opiniones y los
sentimientos de las demds personas son validos aun cuando sean diferentes de los suyos,
usted esta ayudando a educar a un nifio dispuesto a aceptar nuevas ideas que cuenta con el
coraje y las habilidades necesarias para hacer frente al acoso.




40 Elementos Fundamentales del Desarrollo

El Instituto Search ha identificado fas siguientes bases esenciales para un desarrollo sano para ayudae
a los jévenes a crecer sanos, interesados en el bienestar comin ¥ a ser responsables.

Search
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Apoyo 1. Apoyo familiar—La vida familiar brinda altos niveles de amor y apoyo.
2. Comunicacién familiar positiva—El (La) joven y sus padres se comunican positivamente. Los jovenes
estdn dispuestos a buscar consejo y consuelo en sus padres.

3. Otrasrelaciones con adultos—Ademds de sus padres, los jévenes reciben apoyo de tres o mds personas
adultas que no son sus padres.

4. Una comunidad comprometida—El (La) joven experimenta el interés de sus vecinos por su bienestar.

5. Un plantel educative que se inteyesa por e {la} joven-—La escuela proporciona un ambiente que animay
se preocupa por la juventud.

6. la participacion de los padres en las actividades escolares—ILos padres participan activamente ayudando

a los jévenes a tener éxito en la escuela.

Fortaled- 7. La comunidad valora a Ia juventud—El (La)} joven percibe que los adultos en la comunidad valoran a la juventud.
miente 8. la juventud como un recurso—Los jévenes toman un papel dtil en la comunidad.
9. Servidio alos demas—La gente joven participa brindando servicios a su comunidad una hora o més a la semana.
10. Sequridad—Los jévenes se sienten seguros en casa, en la escuela, y en ¢l vecindario.

Limitesy 11. Limites familiares—La famila tiene reglas y consecuencias bien claras, ademis vigila fas actividades de los jévenes.
Expectivas 12. EHimites escolares—In la escuela proporcionan reglas y consecuencias bien claras.

13. Limites vecinales—Los vecinos asumen la responsabilidad de vigilar el comportamiento de los jévenes.

14. El comportamiento de los adultos como ejemplo—Los padres y otros adultos tienen un comportamiento positivo y

Elementos Fundamentales Externos

responsable. )
15. Compaferes como influendia positiva—Los mejores amigos del (fa) joven son un buen ejemplo de comportamiento
responsable.
Uso 16. Altas expectativas—Ambos padres y maestros motivan a los jévenes para que tengan éxito.

Constructive  17. Actividades creativas—Los jévenes pasan tres horas o mds a la semana en lecciones de miisica, teatro u otras artes.
DelTiempo  18. Programas juveniles— Los jévenes pasan tres horas o mis a la semana practicando algiin deporte, o en
organizaciones en la escuela o de la comunidad.
19. Comunidad religiosa—Los jovenes pasan una hora o mds a la semana en actividades organizadas por alguna
institucién religiosa.
20. Tiempo enla @sa—1Los jGvenes conviven con sus amigos “sin nada especial que hacer” dos noches 0 menos por semana. )

\
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Compromiso  21. Motivacién por sus logros—El {La) joven es motivado(a) para que salga bien en la escuela.

con & 22. Compromise hadia la escuela—Fl (L2} joven participa activamente en el aprendizaje.

Aprensizaje 23, Tarea—F} (La) joven afirma hacer tarea escolar por lo menos durante una hora cada dfa de clases.
24. Preocuparse por |a escuela—Al (A 1a) joven le importa su escuela.
25. Leer par placer—El (La) joven lee por placer tres horas o mis por semana.

Valoras 26. Preocuparse por los demas—Fl (La) joven valora ayudar a los demds.
Positivos 27. lgualdad y justicia social-—Para el (la} joven tiene mucho valor el promover la igualdad y el reducir el hambre y la
pobreza. ‘

28. Integridad-—El (L) joven actia con conviccibn y defiende sus creencias.

29, Honestidad—El (La) joven “dice la verdad adn cuando esto no sea fécil.”

30. Responsabilidad—El (La) joven acepta y toma responsabilidad por su persona.

31. Abstinenda—E! (La) joven cree que es importante no estar activo{a) sexualmente, ni usar alcohel u otras drogas.

Capacidad 32. Planeacién y toma de dedsiones—El (La) joven sabe cdmo planear y hacer elecciones.
Sodial 33. (apadidad interpersonal—El (La) joven tiene empatfa, es sensible y habil para hacer amistades.
34. (apacidad coftural—El (La} joven dene conocimiento de y sabe convivir con gente de diferente marco
cultural, racial o émico.
35. Habilidad de resistencia—E] (La) joven puede resistir la presién negativa de los compaieros asf como
las simaciones peligrosas.
36. Soluddn pacifica de conflictos—YEIl (La) joven busca resolver los conflictos sin violencia.

Elementos Fundamentales internos

ldentidad 37. Poder personal—El (La) joven siente que €l o ella tiene el control de “las cosas que le suceden.”
Positiva 38. Autoestima—El (La) joven afirma tener una alta autoestima.

39. Sentido de propésito—El (L) joven afirma que “mi vida dene un propésite.”

40. Vision positiva del futuro personal —E!l (La) joven es optimista sobre su futuro mismo.

e
o

Esta rabla se puede reproducir solamente para uso educativo, no comercial. En la pgina de Interner www.search-insttute.org puede encontrar ésta y mis
informacidn sobre fos elementos fundanenszalespara nifios de 0 2 11 afios. Derechos reservados © 1998, 2006 por el Institto Search, 800-885-7828.
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Con frecuencia y sin pensarlo, los padres fortalecen la antoestima de sus hijos adolescentes todos
los dias, al halagarlos por un trabajo bien hecho, ddndoles un beso de despedida (asumiendo que
todavia lo permiten) o al disciplinarlos por romper una regla. Pero todos tenemos dias en que
lastimamos el ego de los nifios sin darnos cuenta o simplemente no decimos algo apropiado para
hacerlos sentir bien consigo mismos. Aqui encontrard unas formas ficiles para ayudarle a
infundir la autoestima.

Sea generoso con los halagos

“No les decimos a nuestros hijos con frecuencia lo que hicieron bien,” indica la Dra. Adele Hofmann. Elogie a su hijo
no solo por los logros sino también por los esfuerzos; incluyendo las ocasiones en las que no obtiene los resultados
que desea. Ademas, estimulemos a los nifios a que se sientan orgullosos de si mismos. El orgullo debe surgir desde su
interior, no solamente ser una respuesta a una aprobacién externa.

Los adolescentes con baja autoestima pueden sentir extrafio aceptar los halagos. Si eso aplica para su hijo
adolescente, entonces haldguele con moderacion. No le abrume con halagos porque parecera que no es sincero. Los
nifios y nifias tienen un radar interno que les indica cuéndo una mama o papi estan realmente tratando de hacerlos
sentir bien. En todo caso, tendra un efecto opuesto,

Critique cuando sea necesario, pero de forma constructiva

Pero nunca de manera hiriente u ofensiva.
En lugar de decir jComo pudiste responder mal a esa pregunta en tu prueba de Quimica?”

Diga’'Casi tenias la respuesta. Con un poco més de estudio, estoy seguro que la proxima vez te ira mejor”.

Pida la opinién de su hijo adolescente

Los adolescentes no conocen sus limites. Incliayalos en sus decisiones farmiliares diarias e implemente alqunas de sus

sugerencias. ;Qué piensa sobre el nuevo sofa que estin considerande para la sala? No hay nada que les quste méas a los
adolescentes que ser tratados como adultos y usualmente, se sienten halagados cada vez que los invita a participar en

el mundo de los adultos.

Estimule a los jovenes a que cultiven sus talentos e intereses

Todos sobresalen en algoTodos necesitan sobresalir en algo. Permita que un hijo vaya tras su pasién, cualquiera que
esta sea. Hasta los intereses que pueda considerar frivolos, pueden proporcionar opertunidades para tener éxito y una
exCcusa segura para la aceptacidén de los compaiieros. Generalmente, los deportes son un érea para destacar entre las
nifias y los njfios. Pero, jqué sucede si el talento de su hijo es tocar el bajo en su cuarteto de miisica de rock pesado
“Marshmallow Bulldozer”, que retumba las paredes de su sétano todos los sibados?




Apoye su pasatiempo, tomando en cuenta que la banda o cualquier otro pasatiempo, no interfiera con
responsabilidades mas importantes como el trabajo escolar. “Los padres no deberfan decir que no a sus hijos”, dice al
Dr. Robert Blum de University Hospitals en Minneapolis. “También deben decir que si, para ayudarlos a encontrar
formas positivas para construir la autcestima y explorar su propia identidad”.

Las presentaciones en los bailes de la escuela podrfan ser el boleto a la pertenencia de un joven, lo cual podria
permitirle evitar medidas arriesgadas para ganarse la aprobacién de los amigos. También puede haber elegido
algunas destrezas valiosas (el talento musical no es necesariamente una de ellas), tal como trabajar en equipo, cémo
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presentar ideas creativas de manera persuasiva ante un “comité”, entre otras.

Debe estar consciente de que, al igual que las emociones de los nifios y nifias, e} entusiasmo de los adolescentes por
una actividad en particular puede ser fiugaz. Hasta que su hijo demuestre un compromiso serio, querra evitar comprar
equipo costoso de primera calidad o pagar lecciones inmediatamente; ya sea equipo para hockey sobre hielo, una
tutorfa costosa para clculo avanzado o una bicicleta costosa para carreras. Algunos adolescentes se sienten
satisfechos al canalizar su idealismo en trabajo voluntario. Un Estudio del Departamento de Educacién de EE.UU,
determind que de los ocho mil estudiantes de sexto a duodécimo grado, aproximadamente la mitad ha realizado
trabajo voluntario durante el afio académico. Cuando las escuelas ofrecieron u organizaron el servicio comunitario,
aproximadamente nueve de diez jovenes participaron. En algunos casos, la participacién se incluyé en el pénsum de
estudios y, por lo tanto, es obligatoria. Pero habia muchos “adolescentes voluntarios” de las escuelas en donde el
servicio comunitario era opcional.

Los pifios desean sentirse valorados no solo por sus familias, sino por la comunidad en general. “Una de las formas en
las que se sienten valorados es tener funciones sociales que sean importantes y itiles”, indica el Dr. Blum. “Cuando
los nifios realizan servicio comunitario, reciben comentarios positivos que los hace sentir bien consigo mismos”.

La Dra. Diane Sacks, una pediatra de Ontario, Canads, lo ha visto de primera mano. Regularmente, envia a algunos de
sus pacientes jévenes a organizaciones que buscan adolescentes voluntarios. “Todo comenz6 cuando un centro para
discapacitados convocd a nifios para que ayudaran a recoger y transportar a los pacientes”, dice. “Dos nifios de mi
clinica me habfan dicho que necesitaban hacer servicio comunitario para eréditos escolares. Los ofreci como
voluntarios, y fue maravilloso para ellos. Muchos adolescentes con baja autoestima consideran que esdificil saliry
conseguir empleo, pero si los llevan a un puesto como veluntarios, en donde las expectativas pueden ser menos
demandantes y la gratitud se expresa més abiertamente, ellos florecen”.

Para un adulto, el idealismo flusorio de los adolescentes puede parecer ridiculamente ingenuo, como * jpretender que
no existan fasguerras!” Por experiencia, usted probablemente comprenda que el mundo y las relaciones humanas
sean mucho mas complejas de lo que hubiéramos imaginado cuando éramos jovenes. Posiblemente ahora ve los
diferentes tonos de grises en donde antes solo veja blanco y negro. O bien, puede ser que los afios hayan tenido un
efecto opuesto, afectando su perspectiva. Cualquiera que sea su posicién politica, jno es alentador ver queun
adolescente a una edad desfachatada esté decidido a cambiar el munde? No obstruyamos su camino.

Ultima actualizacién
11/21/2015

Fuente
Caring for Your Teenager (Copyright © 2003 American Academy of Pediatrics)

La informaci6n contenida en este sitio web no debe usarse como sustitato al consejo y cuidado médico de su pediatra.
Puede haber muchas variaciones en el tratarniento que su pediatra podria recomendar basado en hechos ¥
circunstancias individuales.

Ir arriba
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Detras del volante: como ayudar a su adolescente a ser un
buen conductor

La licencia de conducir solia ser un rito de iniciacién para los
adolescentes. El permiso de conduccién erala clave para tener mas
independencia de los adultos y abria un nuevo mundo de
posibilidades. Sin embargo, laidea de conducir un brillante
automévil convertible (descapotado) por la carretera abierta yano
refleja las condiciones tipicas para manejar de hoy, con los altos
costos de sequro, gasolina v los molestos embotellamientos de
trafico, y hace que otras opciones de transporte o de vivienda sean
mas atractivas para los adolescentes y los adultos jovenes.

Un estudio del 2016 examiné el porcentaje de personas con permiso
de conduccién de acuerdo con su edad.

« En 1983, 46,2 % de las personas de 16 afios de edad tenian licencia. En el 2014, sélo 24,5 % de las personas de 16
afios tenian licencia, un declive de 47 % desde el afio 1983.

» En 1983, 87,3 % de las pesonas de 19 afios de edad tenian licencia, En el 2014, 69 % de las personas de 19 afios
tenian licencia, un declive de 21 % desde el afio 1983.

De todas formas, [a mayoria de los adolescentes optan por conducir, y para algunos obtener el permiso es algo paralo
que cuentan los dias, y entre mas pronto pase mejor.

Algunos adolescentes no estan lo suficientemente preparados en su
desarrollo para manejar de forma segura

En el 2013, las personas javenes entre 15-19 afios de edad representaban sélo un 7 % de la poblacion de los Estados
Unidos. Sin embargo, representaban un 11 % (10 mil millones de délares) del costo total de las lesiones en accidentes
automovilisticos.

De acuerdo con el Insurance Institute for Highway Safety (Instituto de Sequros para la Seguridad en las Carreteraso
Seguridad Vial} los adolescentes entre las edades de 16 a 19 afios tienen tres veces mas posibilidades que los
conductores de 20 afios de edad o mayores de verse implicados en un accidente/collisién mortal. La principal razén
para este registro de seqguridad vial tan bajo es su falta de experiencia manejando el auto, dimensionar y reaccionar de
forma adecuada a las maniobras peligrosas, tales como entrar a las autopistas, voltear a la izquierda en una
interseccion concurrida o manejar en mal estado del tiempo {/Spanish/ages-stages/teen/safety/paginas/bad-weather-
dangerous-for-all-drivers.aspx).

Adernés, los adolescentes pueden no haber desarrollado clerta coordination motriz y criterio necesarios para realizar
las maniobras fisicas complejas requeridas para conducir normalmente, Por ejemplo, conducir puede ser una de las
primeras destrezas en las que hayan tenido que coordinar los movimientos de los ojos, manos y pies. Los adolescentes
también tienden a miscalcular las condiciones del trafico y se distraen mas facilmente que los adultos y tienden a
manejar con mas velocidad, manejar pegados al auto de adelante, enviar mensajes de texto, no usar los cinturones de



seguridad {/spanish/safety-prevention/on-the-go/paginas/seat-belts-for-older-children-adults.aspx) y cometer
errores criticos que conllevan a accidentes. Los adolescentes, en particular los varones, tienden a sucumbir ala
presion de sus pares (compafieros), sobreestimar sus habilidades y sufrir altibajos emocionales que pueden resultar
en accidentes automovilisticos,

Qué pueden hacer los padres

+ Poner a su hijo a practicar mas al volante. Los programas escolares de manejo y las clases particulares de
conduccidén normalmente imparten un total de seis horas de practica en la carretera, cuando lo que se necesita
realmente para convertirse en un conductor razonablemente experimentado son aproximadamente cincuenta
horas, o aproximadamente dos horas a la semana a lo largo de un periodo de seis meses.

+ Cuando un adolescente obtiene su permiso de aprendiz, con solo pasar un examen de la vista y un examen
escrito puede conducir en compafiia de un conductor de 21 afios 0 més que tenga licencia. Se comienza con
destrezas basicas, luego se introducen otros escenarios, como conducir de noche, en carretera, en tréfico
pesado, en supercarreteras, en la tarde, cuando llueve, etc. Es buena idea que le pregunte al instructor de manejo
de su hijo qué dreas ha logrado dominar y cudles son las que necesitan mds practica, Ademas, habitGese a darle
las llaves del auto a su hijo adolescente cuando salgan juntos a hacer mandados. No hay ningan sustituto para la
experiencia.

Inicie un programa de otorgamiento de licencias de conducir. Aunque muchos estados permiten que los nifios y
nifias obtengan licencias de conducir al cumplir los 16 afios de edad, La American Academy of Pediatrics
recomienda que los jévenes no reciban su licencia de conducir hasta cumplir los 18 afios o hasta que hayan
conducido con la supervisién de un adulto al menos durante dos afios.

Varios estados han agregado un paso intermedio como parte de un sisterna de otorgamiento de licencias de
conducir. Pasar el examen préctico le otorga a los conductores principiantes de dieciséis afios o mayores (la edad
minima y las restricciones varian dependiendo del estado) una licencia de conducir provisional. Durante el afio
siguiente, estos pueden conducir de forma independiente durante el dia. Perc para conducir durante la noche,
deben ir acompanados de un adulto. Al final del periodo de prueba, se les otorga una licencia de conducir
complets, siempre que en su historial no haya infracciones ni accidentes. Los estudios de investigacién también
revelan que los accidentes son mas frecuentes cuando el conductor adelescente lleva de pasajeros a otros
adolescentes; algunos programas espacifican la edad de los pasajeros para los nuevos conductores menores de
18 afios.

» No necesita esperar a que su estado publigue una nueva ley de otorgamiento de licencias de conducir para
introducir un programa similar en su hogar. Tal vez decida instituir un periedo de prueba de seis meses en lugar
de doce meses; o, por el contrario, podria prolongar la etapa de aprendiz del periode normal de seis mesesaun
periodo de doce meses, como sucede en Georgia y en Carolina del Norte, Extienda los privilegios de manejo a un
ritmo que pueda controlar su adolescente.

Pase una tarde ensefidndole cédmo realizarle el mantenimiento de rutina a un auto; es decir, a verificar la presién
de los neumatices, el nivel de agua de la bateria, el nivel de aceite y liquido de la transmision y el liquido de los
limpiavidrios. También enséfiele a cambiar un neumatico desinflado. Si tiene la oportunidad de pagarlo,
considere inscribirse en un club automotriz que le brinde servicio en la carretera.

Asegtirese de que el auto de su hijo adolescente cumple con los estandares de seguridad. Aunque es una bonita
meta que un adolescente quiera ahorrar para comprar su propio auto, los modelos mas nuevos con funciones de
seguridad modernas son mas de lo que los presupuestos de los jovenes pueden pagar.

Idealmente, los j6venes deben conducir autos medianos o grandes equipados con beolsas de aire. De hecho, es
mejor un auto que no sea tan nuevo pero que sea grande, a un moderno compacto, ya que ofrece mas proteccién
contra accidentes. Ei Instituto de Seguroes para la Seguridad Vial en las Carreteras sugiere que se evite adquirir
vehiculos inteligentes y de alto rendimiento, que pueden tentar a los adolescentes a conducir a alta velocidad.
Por lo general, }os vehiculos utilitarios deportivos también llaman la atencidn de los adelescentes; sus centros de
gravedad maés altos los hacen menos estables y mas propensos a volcarse. Instalar una barra antivuelco los hara
mas seguros,



« Dé un buen ejemplo a sus hijos. Corno padre, usted es un importante modelo a sequir. No conduzea a alta
velocidad, no se escabulla entre el trafico, no beba mientras conduce, no mande mensajes de texto mientras
conduce, no se ponga a buscar el disco compacto para introducirlo al reproductor de discos compactos, no hable
por teléfono, no se exalte porque el conductor del auto que va delante suyo esta impidiéndole hacer alguna
manicbra, y use los cinturones de seguridad siempre.

Cémo ensefiarle a conducir a un adolescente (sin que ni usted ni el
adolescente enloquezcan)

A continuacion algunos consejos practicos para que las lecciones de manejo sean productivas:

» Antesde comenzar, discuta la ruta que tomara y las destrezas que estardn practicando.

En un tono tranquilo (no suba la voz como sargento de regimiento), proporcione instrucciones claras y simples:
“Gira a la derecha al llegar a la esquina”. ” Frena”. " Acércate a Ia acera”.

S$i su hijo comete un error, pidale que se orille y luego explique con calma qué fue lo que hizo mal.

Motive a su adolescente a que le cuente qué es lo que observa a medida que va conduciendo.

Después de cada sesién, preguntele, ¢ Como crees que has conducido hoy'? Deje que opine sobre alguna
discrepancia de juicio u otros errores. Luego evaliien juntos su progreso. Asegtirese de elogiarle cuando sea
apropiado.

-

Mantenga un registro de las rutas y anote comentarios y sugerencias sobre las distintas destrezas que se vayan
practicando.

Normas viales

Aunque un joven ya haya recibido su licencia de conducir, todavia se encuentra en proceso de aprendizaje. Con la
ayuda de su hijo, deben desarrollar varios ineamientos de seguridad y castigos (consecuencias) apropiados antes de
que comience a conducir. Estas “normas viales” pueden incluir:

* No conducir ni viajar de pasajero cuando el conductor est bajo la influencia del alcchol {/spanish/ages-
stages/teen/substance-abuse/paginas/alcohol-the-most-popular-choice.aspx)u otras drogas (/spanish/ages-
stages/teen/substance-abuse/paginas/helping-teens-resist-pressure-to-try-drugs.aspx}, incluyendoala
marihuana. El Instituto Nacional sobre el Abuso de Drogas de los EE. UU. informa que las personas que conducen
con el ingrediente activo de la marihuana (/spanish/ages-stages/teen/substance-abuse/paginas/marijuana-
cannabis.aspx), THC, {tetrahidrocannabinol) en su sangre tienen dos veces mas de posibilidad de causar un
accidente automovilistico mortal que aquellos conductores que no consumen drogas o alcohol. La marihuana se
puede detectar en los fluidos del cuerpo dias y hasta semanas después de haberse consumido. Niveles mas altos
de THC se encuentran en los conductores que tienen accidentes.

+ Debido a que los adolescentes se distraen ficilmente, se debe insistir que no lleven mas de dos amigos a la vez (si
lo permite 1a licencia), Considere implementar la regla de no amigos durante [os primeros meses de obtener el
permiso de conduccidn.

» No comer ni beber mientras conduce.

+ Mantener el volumen de la msica de bajo a moderado y no debe ser causa de disiraccién mientras conduce. No
se deben manipular los teléfonos inteligentes, radios, reproductores de CD, ni los reproductores MP3 mientras
conducen.

Todos los que viajan en el vehiculo deben usar cinturdn de seguridad todo el tiempo. No usar cinturén de
seguridad triplica el riesgo de sufrir lesiones en un accidente automovilistico grave,



No conducir de noche. Conducir de noche, por naturaleza, es mas demandante, especialimente paralos
adolescentes, quienes tienen cuatro veces mas probabilidades de morir en un accidente automovilistico durante
las horas delidfa. En las ciudades que tienen toques de queda para jovenes, se ha reducido el indice en un cuarto.

No conducir cuando esta cansado, con hambre o molesto (/Spanish/ages-stages/teen/safety/paginas/drivers-
edge.aspx}.

No conducir a lugares que queden a mas de cierta distancia del hogar. Si su hijo desea ir méas lejos de o
establecido, debe pedir permiso.

No hablar por el celular cuando el vehiculo esté en movimiento. Los conductores inexpertos (adolescentes) no
deben ni incluso usar dispositives manos libres o con tecnologias con reconocimiento vocal (de voz) mientras
conducen.

No mandar mensajes de texto cuando el vehiculo esté en movimiento.

Tomar mucha precaucion cuando usan o miran pantallas de teléfono para usar el localizador GFS para evitar
distracciones. Lo mejor s aparcar de manera sequra en una area protegida para verificar donde se encuentran
v las direcciones a donde van.

No llevar a nadie que esté pidiendo un aventoén, 2 menos que sea alguien que su hijo conozca bien y no pedir
aventon,

No cumplir alguna de estas normas implica recibir algln tipo de castigo/consecuencia. Las ofensas menores
requieren una advertencia severa. Las viclaciones recurrentes e infracciones graves implicaran la restriccién del uso
del auto. La duracion del castigo debe determinarla usted.

Los padres tienen la obligacién v /a responsabilidad de ayudar a los hijos a crecer, en este caso en particular a ser
parte del aprendizaje para ensefiarles a ser responsables cuando conducen,

Informacién adicional:

« Detras del volante: cémo ayudar a los adolescentes a ser conductores prudentes {/Spanish/ages-
stages/teen/safety/Paginas/Behind-the-Wheel-Helping-Teens-Become-Safe-Drivers.aspx)

« Un mensaje para los padres de conductores adolescentes (/Spanish/ages-stages/teen/safety/Paginas/a-message-
to-parents-of-teen-drivers-.aspx)

Ultima actualizacién
3/3/2017

Fuente
Council on Communications and Media (Copyright ® 2017 American Academy of Pediatrics)

La informacion contenida en este sitio web no debe usarse como sustituto al consejo y cuidado médico de su pediatra,
Puede haber muchas variaciones en el tratamiento que su pediatra podria recomendar basado en hechosy
circunstancias individuales.

Ir arriba



Contrato entre Padre y Conductor Adolescente

Yo, , conduciré el auto con cuidado y
cautela. En todo momento seré cortés con otros conductores,
ciclistas y peatones.

Nuestro contrato
para conducir de
Prometo: forma segura

Prometo que obedeceré todas las reglas de transito. [@&3} Meal Ehy o E m;:am
- Nriany B i

et fit e

f e et

@ Usaré siempre el cinturén de seguridad y haré que todos mis

pasajeros lo usen.

@ Obedeceré los semaforos, la sefiales de alto, y otras indicaciones y sefiales de transito.
@; No sobrepasaré los limites de velocidad y conduciré con cuidado.
@ Nunca usaré el aute para competir en carreras o tratar de impresionar a otros.

@ Nunca recogeré a personas que quieran un aventon.

Prometo que me concentraré a conducir el auto.

@ Nunca enviaré mensajes de texto {ascribir, leer o enviar) mientras conduzco.

@ Nunca hablaré en el celular —-incluso con dispositivos de manos libres o altavoz mientras conduzco,
() Manejaré con ambas manos al volante.

@ No comeré o beberé mientras conduzco.

@ Conduciré séio cuando esté alerta y en contrel emocional.

@ Liamaré a mis padres para que me recojan si mi habilidad para conducir esté afectada por cualquier motivo o si

el conduce estd impedido.

@ No usaré audifonos para escuchar misica mientras conduzco.

Prometo que respetaré las leyes sobre el uso de drogas y alcohol.

@ Conduciré solamente cuando no haya bebido alcohol o consumido drogas.

@ No permitiré que hayan bebidas alcohélicas o drogas ilicitas en el automévil



@ Seré pasajero solo de conductores que no estén impedidos por las drogas o el alcohol.
Prometo que seré un conductor responsable.

@ Conduciré solamente cuando tenga permiso para usar el auto y nio le permitiré a otros conducirlo a no ser que

tenga permiso.

@ Conduciré ef auto de otra persona si tengo el permiso de los padres.
@ Pagaré por las infracciones de trafico y estacionamiento.

@ Cumpliré con mis responsabilidades y mantenga buena calificaciones como se indica aqui:

@ Ayudaré con el pago de la gasolina, mantenimiento y seguro como se indica

aquf:

Restricciones:

Me comprometo a cumplir las siguientes restricciones, pero entiendo que estas restricciones seran
modificadas por mis padres cuando tenga més experiencia y demuestre que soy un conductor responsable.

Por los préximos meses, no conduciré después de las pm.

Por los préximos meses, no llevaréd mes de pasajeros adolescentes {a no ser que esté supervisado

por un adulto responsable).

Por los proximos maeses, no le haré ajustes al estéreo, dispositivos electrénicos, aire

acondicionado/calefaccién mientras el auto estd en movimiento.

Por los proximos

meses, nio conduciré cuando haya mal tiempo,

Entiendo que no se me permite conducir a lugares restringidos o rutas o autopistas como se indica aqui:

Restricciones

adicionales:

Castigos/consecuencias por violaciones del contrato:

@ Mensajes de texto mientras conduzeo (escribir, leer o enviar mensajes o emails con el teléfono).
« NO PUEDE CONDUCIRPOR . MESES

@ Hablar por teléfono mientras conduzeo (incluyendo por altavoz o dispositivos manos libres).
- NOPUEDECONDUCIRPOR __ MESES

@ Conducir después de haber consumido alcohol o drogas.

« NO PUEDE CONDUCIR POR MESES



@ Recibir una muklta por velocidad o infraccion de trfico.

= NO PUEDE CONDUCIR POR MESES

@ Conducir después de la hora maxima permitida.

= NO PUEDE CONDUCIR POR MESES

@ Conducir con demasiados pasajeros.

« NO PUEDE CONDUCIR POR MESES

@ No cumplir la promesa de usar el cinturon de seguridad {incluidos pasajeros).

= NO PUEDE CONDUCIR PCR MESES

&) Conducir en una calle o &rea donde no se me permite hacerlo.

= NO PUEDE CONDUCIR PCR MESES

Firmas:

) Compromiso o garantia del conductor

Me comprometo a cumplir todas las reglas y restricciones de este contrato, Entiendo que mis padres
impondrdn castigos o consecuencias, incluyendo quitarme el privilegio de conducir, si no cumplo con el contrato.
También entiendo que mis padres me permitiran mds privilegios cuando adquiera més experiencia y demuestre gue
siempre soy un conductor seguro y responsable.

Conductor: Fecha:

() Promesa de los padres
También nos comprometemos a ser conducir de forma segura y ser buenos ejemplos.

Padre (o tutor): Fecha:

Padre (o tutor): Pecha:




Informacién adicional;

* Un mensaje para los padres de conductores adolescentes {/Spanish/ages-stages/teen/safety/paginas/a-message-
to-parents-of-teen-drivers-.aspx)

Gitima actualizacién
@/20/2018

Fuente
American Academy of Pediatrics {Copyright © 2018)

La informacion contenida en este sitio web no debe usarse como sustituto al consejo y cuidado médico de su pediatra.
Puede haber muchas variaciones en el tratamiento que su pediatra podria recomendar basado en hechosy
circunstancias individuaies.

Ir arriba
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Diez cosas que los padres pueden hacer para prevenir el
suicidio

A medida que los nifios se convierten en adolescentes, es mis
diffcil para los padres sabar c6mo se sienten y qué estin pensando.

4Cudndo los cambios de temperamento se convierten en algo en
algo de preocupacién?

Es importante saber qué factores pueden poner al adolescente
en riesgo del suicidio, Invierta algo de su tiempo en leer estas 10
formas de ayudara prevenir que una tragedia ocurra. Entre
més sepa, estard mejor preparado para entender qué puede
poner en riesgo a su nifio.

1. No permita que la depresion o la ansiedad de un adolescente
aumente sin control.

Tal vez su hijo simplemente esté teniendo un mal dia, pero podria ser algo mas si dura mas de una par de semanas.

« Realidad: 9 de cada 10 adolescentes que se quitan la vida curmplian el criterio para un diagndstico de problemas
o trastornos psyquidtricos o mentales, mas de la mital de ellos con trastornos del estado de 2nimo, tales comola
depresifn {/Spanish/health-issues/conditions/emotional-problems/paginas/childhood-depression-what-
parents-can-do-to-help.aspxjo ansiedad {(/Spanish/health-issues/conditions/emotional-
problems/paginas/anxiety-disorders.aspx).

Las personas deprimidas suelen aislarse, cuando en secreto estén Norando para que se les rescate. Muchas veces
sienten demasiada verglienza para cornunicar su tristeza a otros, incluidos a mama y papd. Los hombres en particular
pueden intentar ocultar sus emociones debido a la creencia errtnea de gue exhibir vulnerabilidad es una muestra de
debilidad.

No esperemos a que los jévenes vengan a nosotras con sus problemas. Togue a su puerta, siéntese en la cama v digale,
" Te noto triste. JHay algo de lo que te gustarfa hablar? Talvez te puedo ayudar”.

2. Escuche a su hijo adolescente, incluso cuando no esta hablando.

No todos, pero la mayorfa de los menores que estan pensando en el suicidio (a lo que se le llama ideacién suicida)
transmiten su estado mental atormentado por medio de conductas conflictivas. Los estudios han descubierto que un
rasgo comn de las familias destrozadas por el suicidio de un hijo o una hija es la mala comunicacitn entre los padres
v el hijo. Sin embargo, existen por los general tres o mas factores o circunstancias que estan presentes al mismo
tiempe en Ia vida del nific cuando £1 o ella estin pensando en quitarse Ja vida,

Estas incluyen, pero no se limitan a las siguientes:

+ Pérdida mayor {por ejemplo, rompimiento de una relacién o muerte)




= Abuso de sustancias (/spanish/ages-stages/teen/substance-abuse/paginas/is-your-child-vulnerable-to-
substance-abuse.aspx)

» Presion social o parte de pares

* Acceso a las armas de fuego (/spanish/safety-prevention/at-home/paginas/handguns-in-the-home.aspx)

* Humillacidn piblica

* Una enfermedad crénica {/spanish/health-issues/conditions/chronic/paginas/children-with-chronic-illness-
dealing-with-emotional-problems-and-depression.aspx)

+ Agresividad o falta de reflexividad

» Historial de suicidio en la familia

Si su instinto le dice que un adolescente podria ser un peligro para si mismo, preste atencién a sus instintos y no
permita que se quede solo. En este caso, es mejor exagerar que restarle importancia. Lea: Como comunicarse con su
adolescente (/spanish/family-fife/family-dynamics/communication-discipline/paginas/ho w-to-communicate-with-a-
teenager.aspx).

3. Nunca ignore las amenazas de suicido como un melodrama tipico
de los adolescentes.

Cualquier declaracion escrita o verbal que diga "Me quiero morit o " ¥a no me importa nads" debe considerarse con
seriedad. Con frecuencia, los menores que intentan suicidarse les dijeron a sus padres en repetidas ocasiones que
pretendian matarse, La mayoria de la investigacién sustenta que las personas que amenazan abiertamente con el
suicidio, en realidad no intentan hacerlo y que la amenaza es 56lo un ltamado desesperado pidiendo ayuda. Aunque
esto es cierto en muchos casos, Jqué padre ¢ madre se arriesgaria a equivocarse.

Cualquiera de estas otras llamada de auxilio requieren de su atencién y accién
inmediata y de pedir ayuda a un profesional lo mas pronto posible:” Nada me
importa".

* " Me pregunto cudntas personas vendrian a mi funeral',
* 4 veces quisiera solo dormirme y no volver a despertar”,

" Tedos estarian mejor sin raf’,
" No fendrds que preocuparte por mi por mucho tempo®,

-

Cuando un adolescente empieza a hacer comentarios paco disimulados como esos o directamente admite que esta
pensando en suicidarse, intente no sobresaltarse ("j; Qué, estds Joca?l”) ni menospreciar (*jQué cosa mds ridicula
dicesl"}. Sobre todo, no le diga, “jNo fo dices en seriol”; aunque es probable que usted esté en lo correcto. Fsté
dispuesto a escuchar sin juzgar a lo que realmente esta diciendo, que es: “ Necesito tu amor y atencién porque siento
muchisime dofor y no puedo con esto yo solo”.

Ver a un hijo tan perturbado podria romperle el corazén a cualquier padre. Sin embargo, el enfogue inmediato debe
ser consolarlo; después podra expresar lo que usted siente. En voz calmada puede decir, ” Entiendo, Realmente has de
sentir mucho dolor por dentro®,

4. Busque ayuda profesional de inmediato.

Sila conducta de su hijo adolescente le tiene preocupado, no espere a comunicarse con el pediatra, Contacte a un
proveeder de salud mental ex: su localidad que trabaje con nifios para que le haga una evaluacién a su nific lo més
pronte posible para que su hijo o hija puedan empezar a recibir terapia o asesoramiento (/Spanish/health-

issues/ conditions/emotional-problems/paginas/how-emotional-and-behavioral-disorders-are-treated.aspx) si no
corren el riesgo de hacerse dafio a st mismos, Sin embargo, Hame a la ifnea telefonica de ayuda o grupo de apoyo en su
comunidad o vaya a la sala de urgencias si usted cree que su nifio est considerando seriamente el suicidio o puede
hacerse dafio a si misma.




5. Comparta sus sentimientos.

Hégale saber a su hijo que no esta solo y que todos nos sentimos tristes o deprimidos a veces, incluso Jas mamés y los
papas. Sint minimizar su angustia, reconfértelo diciéndole que esos malos momentos no duraran para siempre, Digale
que las cosas realmente vana mejorar y que usted puede ayudarle durante la terapia y otros tratamientos para que las
cosas mejoren para él o ella.
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6. Animelo para que no se aisle de la familia y los amigos.

La mayoria de veces es mejor estar con otras personas que estar solo. Pero no lo obligue si dice que no.

s AR,

7. Recomiende el ejercicio.
La actividad fisica {/spanish/healthy-living/fitness/paginas/ energy-out-daily-physical-activity-

recomunendations.aspx) tan simple como caminar o tan vigorosa como levantar pesas, puede aminorar la depresién
leve a moderada.

Existen varias teorias que explican por qué:

Hacer ejercicio hace que una gléndula del cerebro libere endorfinas, una sustancia que se cree que mejora el
estado de animo y reduce el dolor, Las endorfinas también reducen la cantidad de cortisolen la cireulacién, El
cortisol que es una harmona que se ha vinculado con 1a depresion.

El ejercicio distrae a las personas de sus problemas y les hace sentir mejor de si mismos,

Los expertos recomiendan ejercitarse de treinta a cuarenta minutos al dfa, de dos a cinco dias a la semana.
Cualgquier forma de ejercicio funciona; lo que es importante es que log jovenes disfruten la actividad y lo hagan
de forma constante.

8. Anime a su hijo para que no se exija demasiado por ahora.

Hasta que 1a terapfa cornience a hacer efecto, es probable que no sea momento para asumir responsabilidades que
podrian resultar abrumadoras. Sugiera que divida las tareas grandes en tareas mas pequefias y manejables siempre
que sea posible y que participe en sus actividades que disfrute y que le causen menos estrés. Ef objetivo es volver a
fomentar la confianza y la autoestima {/spanish/ ages-stages/teen/paginas/ways-to-build-your-teenagers-self-
estesm.aspx).

9. Recuérdele a un adolescente que esté bajo tratamiento que no
espere resultados inmediatos.

La terapia conversacional o los medicamentos suelen tomar tiempo para mejorar el estado de animo, por lo que no
debe sentirse desilusionade ni culparse si no se siente mejor de inmediato,

10. Siusted tiene armas de fuego en el hogar (/spanish/safety-
prevention/at-home/paginas/handguns-in-the-home.aspx),
guardelas en un Iugar seguro o cambielas a otro lugar hasta que la
crisis pase.

* Realidad: Suicido con armas de fuego entre los jévenes estadounidense alcanzt su mayor cifra en 12 afios en
el 2013, en los cuales la mayorfa de las muertes involucraban un arma de fuego gue pertenecfa a un miembro de




la familia, de acuerdo con un informe de el Centro Brady para Prevenir Violencia con Armas de Fuego.
Cualquiera de estas muertes podrian haber sido evitadas si el arma de fuego no estaviera disponible.

Sisospecha que su hijo o hija es suicida, serfa una buena medida mantener el alcohol v los medicamentos bajo llave;
inciuso las medicinas de venta libre.
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* Lasalud mental y Ios adolescentes: Esté atento a las sefiales de alerta {/spanish/ages-
stageslteenlpaginas/mentai~healthnand—teens—watch—for-danger—signs.aspx)

* Ladepresion infantil: )Qué pueden hacer los padres para ayudar? (/Spanish/health-
issues/conditions/e motional—problems/paginas/chiidhood—depression-what-parents~can-do-to-help.aspx)

Ultima actualizacién
171872019

Fuente
Comumittee on Psychosocial Aspects of Child and Family Health {Copyright © 2015 American Academy of Pediatrics)

La informacién contenida en este sitio web no debe usarse como sustituto al consejo y cuidado médico de su pediatra.
Puede haber muchas variaciones en el tratamiento que su pediatra podria recomendar basado en hechos ¥
circunstancias individuales.
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Washington State
Liquor Control Board

Marihuana

Conozca los hechos

La marihuana no es inofensiva.

La marihuana inhibe la coordinacidn 'y la
percepcion, afecta el aprendizaje y la memoria,
y puede aumentar la ansiedad, el panicoy la
paranoia. Las investigaciones muestiran que uno
de cada ocho jovenes que usan marihuana para
los 14 anos se vuelve dependiente.

Algunos de los riesgos de fumar marihuana
vs, consuimir alimentos con marihuana

son diferentes. Inhalar cualguier tipo de humo
dafia sus putmones. Consumir alimentos con
marihuana también puede ser peligroso porque
los efectos tardan mas en sentirse. Fs mas facil
consumir demasiada, porgue los efectos son
refrasados.

La marihuana recreativa tiene restricciones
de edad. Solo las personas de 21 anos de edad
0 mias pueden poseer marihuana, con un fimite
de 1 onza de marthuana utilizable, 16 onzas en
forma sélida, y 72 onzas en forma liguida.

Los lugares donde puede usar marihuana
son fimitados. La marihuana no puede ser
usada a la vista del piblico. Tampoco esta
permitida en tierras federales ni en la mayor
parte de las tierras tribales.

Los castigos por usar marihuana para
menores de 21 ahos pueden ser severos.,
Si tiene menos de 21 afios, puede ser acusado
como Menor con Posesion. Sitiene més de 40
gramos, se trata de un delito grave clase “C”
{(mutlta de $10,000 y/o 10 afios en prision).

No esta permitido que los padres
compartan marihyana con sus nifios.
Proporcionar marihuana a cualquier menor es un
delito grave.

£ Washington State

Liquor Control Board

Marihuana

iLo que los padres deben saber

La mayaria de los jovenes deciden no usar matiiuana.
Sin embargo, algunes la probaran, y algunos
centinfian usandola.

Hl desarolio cerebral contintia hasta los 25 afios
de edad. B uso de cualquier droga, induerdo a
marihuana, puede inhibir &f desanolio del carebro.

Eluso de marfuana incrementa ef desgo de
problemas académicos, Los efectos de la marhuana
enel aprendizaje, la memorniay fa motivacién pueden
causar dificultades enla escuela.

Para obtener mas informacion sobre la marhuana:

e
Para contactar al WSLCB correo s ‘
electrénico: Ilfs
prevention@liq.wa.gov

www.Learn About MarijuanaWA.org Ie;
owww.drugiree.org -

Si alguien gue conoce esta batallando con el
uso de sustancias, llame a:
Linea de ayuda de recuperacién de Washington al

1.866.789.1511

Washingtan Stals
Para obtener esta publicacidn en jH “ Depariment of Social
unformatn diferente, contacte al 7 & Heaith Services

" coordinador ADA de la agenciz al DSHS 22-1558 5P (2114)

i (360)854-1783,




