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Como Fomentar el Crecimiento y Desarrollo Sano

¢Ha tenido una noche la experiencia de irse a dormir y cuando
se despierta descubre que su hijo parece haber crecidovarias
pulgadas y de repente ha llegado ha ser un adolescente? Si
estoes verdad, usted no estd solo.

La adolescencia es un tiempo de transicién para ambos padres
e hijos. Estos afios son tiempos emocionantes con un procesode
muchos cambios rapidos en el cuerpo, la mente y en el
comportamiento del nifio. Durante los afios de la
preadolescencia y adolescencia, los adolescentes pasan por
cambios en su desarrollo a un ritmo similar ha cuando tenian

sus primeros afios de vida. Para ayudar a su hijo/a a que haga la
transicion de "nifio” a “adolescente”,, tome tiempo para
aprender mas sobre lo que exactamente esta pasando en el
desarrollo de su hijo/a.

® Los adolescentes, especialmente las nifias pueden ser méas
sensitivas sobre su peso y su apariencia, y pueden
preocuparse por ellos. Tenga cuidado cuando haga un
comentario sobre el cuerpo de su hijo y ayidalo a que se
concentre en ser sano. Evite criticar o comparar a su hijo con
otros nifios. Durante un afio, un nifio puede ganar
cuatropulgadas en altura, y mientras que una nifia puede
ganar tres pulgadas de altura. El peso también puede fluctuar
cuandolos nifios experimentan el crecimiento muscular, y las
nifias construyen mas grasa corporal.

® Que un adolescente le ponga énfasis en su desarrollo fisico es
muy comuin durante la adolescencia. Sea paciente y escuche
sus inquietudes mientras que les asegura que todas las
personas se desarrollan a su propio ritmo. En promedio, las
nifias empiezan a experimentar la pubertad alrededor de los
11afos y los nifios alrededor de los 14 afios. Usted puede ver
los cambios en su hijo que incluyen el crecimiento del pelo y
los cambios en su comportamiento debido a que las
hormonas aumentadan. Recuerde que debido a que su nifio
se parece mayor, todavia es emocionalmente imaduros.

® Anime a su hijo a obtener suficiente descanso y él/ella va ha
necesitar un poco de animo adicional para despertarse por la
mafiana. En promedio, los adolescentes necesitanalrededor
de 10 horas para dormir por noche. Trate de ser comprensivo
durante esas mafianas del fin de semana cuando ellos
duermen hasta el mediodia.
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® Modele y apoye los habitos alimenticios y de ejercicios sanos.
Durante este periodo de crecimiento, es importante que los
adolescentes coman lo suficiente. Los hdbitos de ejercicios
sanos ayudan a quemar la energia, les ayuda ha dormir mejor
por las noches, y ayuda a los adolescentes a manejar el estrés
que pasan durante estos tiempos de desarrollo. Como padre
recuerde que usted es el més importante modelo de su hijo
para los hébitos que el/ella llevara hasta la adultez.

* A medida que hagan la transicién de la nifiez a la adultez, los
adolescentes sienten el impulso de ser mas independientes
de sus familias. Los amigos remplazan a los padres como una
fuente de consejos, y cuando estén en casa, los adolescents
pueden preferir pasar el tiempo solo en vez de pasar el
tiempo con su familia. Pase lo que pase, el apoyo familiar
todavia es importante para ayudarlos a construir una
autoestima fuerte.

® Esto es un tiempo para explorar diferentes estilos de vida y
experimentar los valores y las creencias. Animelos a hablar
sobre sus ideas y sus pensamientos. Una de las mejores cosas
que usted puede hacer es mantener la linea de comunicacion
abierta con su hijo. Aunque usted tenga que enviarles
mensajes por el telefono celular o lldmelos a sus teléfonos
celulares, mantenga la comunicacién abierta.

® La curiosidad sobre la sexualidad desarolla durante este
tiempo. Considere cuidadosamente sobre cémo educar a su
hijo/a sobre este tena. La manera que los adolescentes son
educados sobre la sexualidad y cémo estan expuestos a ella
determinara en gran parte si se desarrolla una identidad
sexual sana en el futuro. Asegurese de hablarle a su hijo sobre
la sexualidad en las maneras apropiadas para su edad, y esté
dispuesto a contestar las preguntas que ellos tengan.

Los afos de la adolescencia son un tiempo de transicién para su
hijo, su familia, y para su estilo de crianza de los hijos. Sea
flexible y recuerde que a medida que su hijo crezca,
ustednecesita adaptar su estilo de crianza para reflejar las
tacticas de disciplina, comunicacién y responsabilidad que son
apropiados para la edad de su hijo. Mantenga una relacion de
confiansa y abierta con su hijo a medida que crezca de “nifo”a
“adolescente”. jAproveche los recursos en su comunidad que
pueden ayudar su relacién con su hijo a mantenerse fuerte en
los afios que vienen!
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