SALUD Y BIENESTAR

DE LOS ADOLESCENTES

La adolescencia es una etapa del desarrollo del nifio que puede ser emocionante y dura tanto para los padres como para
los adolescentes. Es la transicion de la infancia a la independencia de la edad adulta. Es normal que experimente oleadas
de todos los sentimientos vy, a veces, todos a la vez. Momentos de orgullo, incertidumbre y posiblemente sentimientos de
fracaso son comunes mientras usted y su hijo navegan por estos afios. No esta solo. OneWorld estd aqui para usted.

FAM".'A . Elcerebro de su hijo no estd

completamente desarrollado hasta
mediados de la veintena, asi que adn
necesita tu ayuda, sobre todo para ver el
panorama general.

Pasar tiempo juntos es importante.
Busque actividades para hacer juntos que
sean del agrado de todos.

«  Recuerde que usted es el primer modelo O . No se olvide de sus dientes. Deben
para su hijo. cepillarse dos veces al dia, usar hilo
) , | | | I dental una vez al dia y acudir al dentista
- Anime a su hijo adolescente a pasar

) - cada seis meses.
tiempo con la familia aunque no haya una ﬁﬁﬁ

actividad estructurada. - Felicite a su hijo por su amabilidad, sus

buenas decisiones y sus logros. Digale

- Intente planificar una comida juntos al ! que estd orgulloso
menos una o dos veces por semana. '

Puede ser dificil con las agendas tan

ocupadaﬂs, pero beneficiara la conexion SENTlMlENTOS DE
con su hijo. LOS ADOLESCENTES

+ Hable con el equipo clinico y/o de trabajo [ .« Su hijo est& pasando por muchas cosas.
social de OneWorld si le preocupa su Ayudeles a afrontar el estrés y los
situacion vital o alimentaria. conflictos de forma carifiosa y positiva.

’:
3o

DE NINO A . Dedique tiempo a escuchar a su hijo.

Habra momentos en los que querrad un
ADOLESCENTE A ADULTO consejo, pero a veces o nico que
necesita es que le escuchen. Que un
adulto escuche sus preocupaciones
mejorara su estado de dnimo y su nivel
de estrés.

. Adylddeles a encontrar actividades que
les gusten. Los nifios con actividades
extraescolares tienen menos
probabilidades de meterse en lios.

- Su hijo adolescente lo ve como un
ejemplo de como resolver problemas,
tomar decisiones y controlar el estrés.

. Enséfeles a retribuir a la comunidad.
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- Haga que toda la familia realice una
actividad fisica diaria. Intente hacer al
menos una hora al dia.
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- La escuela puede ser estresante.
Ayldeles a superar los problemas de
rendimiento escolar y a aprender a
defenderse por si mismos. Los
profesores siempre estdn dispuestos a
escuchar a las familias y a reunirse con
ellas en relacion con sus alumnos.

- Evite criticar el aspecto de su hijo.
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- Tenga opciones de comida sana en la
neveray la despensa. Trate de no
comprar comida basura como patatas
fritas y refrescos muy a menudo.

. Sile preocupa que su hijo esté triste,
deprimido, ansioso o enfadado todo el
tiempo, pida cita para hablar con su
médico. Hable con su hijo sobre cémo
se siente. Llame al 988 o llévelo a
urgencias si necesita ayuda inmediata.

@ O N GWOI'| d Contacto: (402) 734-4110 NE DHHS: (402) 471-3121
?Io X

N Community Health Centers Linea para dejar el tabaco: 1-800-784-8669 Linea Nacional de Prevencion del Suicidio: 988

. Los adolescentes necesitan dormir entre
ocho y diez horas por noche. Les gusta
acostarse tarde y levantarse tarde, es
mads natural para ellos.

QO



SALUD Y BIENESTAR

DE LOS ADOLESCENTES

COMPORTAMIENTO

- Conozca a los amigos de su hijo. Es
normal que prefieran la compafiia de sus
amigos a la de su familia.
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- Felicitelos por sus buenas decisiones.

- Site preocupan sus habitos alimentarios
0 su imagen corporal, aborda estos temas
con mucho cuidado y compasion o habla

con un clinico.
- Hableles de sus expectativas en torno al é <

tabaco, las drogas, el sexo y otros temas ‘
delicados.

«  Guarde bajo llave el alcohol y los
medicamentos. Mantenga las armas bajo
llave y fuera del alcance del adolescente.
©

- Digales que nunca conduzcan después
de haber tomado ni viajen con alguien %
que haya tomado. Eso le incluye a usted. ©)
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