IES CARMEN MARTÍN GAITE
DEPARTAMENTO DE ORIENTACIÓN
LA ADOLESCENCIA.
Orientaciones para padres y madres sobre:
CAMBIOS EN LA ADOLESCENCIA
Nuestros hijos están experimentando cambios muy rápidos en todos los ámbitos de su vida…
A) CAMBIOS FÍSICOS Y DE PENSAMIENTO
· Desarrollo hormonal.
· Crecimiento físico y desarrollo de los caracteres sexuales

secundarios.
· Importancia de la imagen y aspecto físico.
· Pensamiento muy parecido al del adulto.  
B) CAMBIO SOCIALES
· Trato contradictorio por parte del adulto:
· Nuevas exigencias
· Trato “infantilizado”
· Ellos exigen mayor independencia y derechos.
· Se admite progresivamente su propio criterio y opinión a la hora de valorar las cosas.
· En definitiva, van entrando poco a poco en el mundo de los adultos.
C) CAMBIOS EMOCIONALES
· Se está forjando su carácter:
· contradicciones.
· se va definiendo su escala de valores.
· Los amigos son figuras muy importantes y surgen las relaciones de pareja.
Para las decisiones más importantes, los chicos tienen en cuenta la opinión de padres y profesores, a pesar de los conflictos que puedan surgir.
ADQUIRIR BUENOS HABITOS DE ESTUDIO.
	1. Condiciones físicas y psicológicas del adolescente:
· Sueño reparador, suficiente descanso.
· Alimentación adecuada.
· Practicar ejercicio físico.
2. Lugar de estudio:
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· Mismo lugar y misma hora.
· Bien ventilado, iluminado, sin ruidos.
· Ordenado, evitar distractores.
· Material a mano (bolis, diccionario…) para evitar levantarse constantemente.
· Valorar acudir a la biblioteca.
3. Organización del estudio:
· Intervención de los padres:
· Estar pendientes e interesados por sus estudios y deberes. Ofrecerles ayuda. No hacer las cosas por él.
· No agobiar con vigilancia excesiva.
· Limitar tiempo que dedican a TV, videojuegos…
· Valorar su esfuerzo más que los resultados.
· Coordinación con el IES. Confianza y colaboración con profesores.
· Papel del adolescente:
· Estudiar todos los días. El estudio exige  continuidad y dedicación.
· Planificar estudio. Intercalar descansos.
· Equilibrio entre ocio y estudio.
D) AUMENTAR SU AUTOESTIMA
· Fijarnos en las cosas positivas de nuestros hijos y decírselas.
· Valorar positivamente sus esfuerzos
· Confiar en ellos para que ellos confíen en sí mismos.
· Cuidar los comentarios que hacemos (ser discretos, respetuosos, positivos…).
· Relativizar la importancia de sus errores y presentárselos como oportunidades para aprender.
· Resaltando sus progresos, por pequeños que sean
· Inculcar la cultura del esfuerzo: no se tiene todo ganado ni perdido y lograr éxitos en la vida implica trabajo.
· Supervisar la higiene para favorecer una imagen positiva de sí mismo y su integración en el grupo.
[image: image2.jpg]



¿QUÉ PUEDE HACER LA FAMILIA?
A) ESTILO EDUCATIVO DEMOCRATICO
· Equilibrio entre autoridad y cariño.
· El estilo educativo democrático está basado en:
· el dialogo
· normas negociadas
· límites claros.
· No permitir todo
· no imponer sin argumentos.
· Esto ayudará a nuestros hijos a integrarse en la sociedad como ciudadanos activos y responsables.
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B) COMUNICACIÓN: CLIMA DE ESCUCHA Y DIÁLOGO.
· FOMENTAR EN LA FAMILIA:
Un clima afectuoso, mostrar el cariño.
Comunicación clara y abierta
Decir las cosas con cuidado y con cariño
Escuchar con interés y respeto sus problemas.
· Hacerles llegar que LO QUE LES ESTÁ SUCEDIENDO ES ALGO NATURAL, que también nosotros lo vivimos, para lograr un acercamiento y evitar los sentimientos de incomprensión, muy típicos en el adolescente.
· TOMAR LA INICIATIVA A LA HORA DE HABLAR DE LOS TEMAS IMPORTANTES, que os preocupan a vosotros y a ellos:
· planteando las opciones que tienen,
· pidiendo su opinión y
· dando por último la vuestra, argumentándola sin tratar de imponerla.
· RESPETAR LA INTIMIDAD ( no imponer, no interrogatorio)
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C) FOMENTAR AUTONOMÍA PROGRESIVAMENTE.
· Conviene que los padres y madres…
· Sigáis acompañando a vuestro hijo en esta nueva etapa.
· Le exijáis de acuerdo a su momento evolutivo.
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· Conviene que el/la adolescente…
·  Sienta que tiene su propio lugar en la familia (espacio, opiniones…etc).
· Cumpla con sus responsabilidades y obligaciones
· Tome sus propias decisiones y tenga la oportunidad de aprender de sus errores.
· Experimente que sus éxitos y sus fracasos dependen en gran medida de su actuación y no de lo que hagan los demás.
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