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Ayude a su hijo adolescente a evitar el consumo
de alcohol y drogas. Fomente el desarrollo de
competencias sociales y académicas, relaciones

sanas y manejo del estrés.

Promueva el autocuidado. Asegiirese de
que tenga una buena higiene, un suefio adecuado,
60 minutos de movimiento divertido y una

nutricion saludable.

Los jovenes que tienen relaciones con adultos
mds protectores tienen un 13 % menos de

probabilidades de tener comportamientos
de riesgo.

Competencias sociales:

Competencias académicas:

Refuerce la socializacion. Genere un espacio
para que pase tiempo con amigos.

Animelo a dar algo a cambio. Apdyelo para que sea voluntario

en una organizacion de caridad que é elija.

Hable sobre sus sentimientos. Genere un ambiente positivo para
compartir emociones y dele lugar para que €l haga lo mismo.

Cultive el pensamiento positivo. Sea optimista y dele apoyo.
Imagine nuevas posibilidades. Inspirelo a que establezca objetivos
ylos cumpla.

Experimente con la meditacion. Las actividades de mindfulness para
adolescentes pueden ayudar a fomentar el comportamiento reflexivo,
centrar las emociones y aliviar la depresién y la ansiedad.

Hay aplicaciones, como Headspace, para
mejorar la resiliencia frente al estrés,

Hagalo participar en actividades
extracurriculares.
Estimule las influencias positivas
de los maestros.

« Genere oportunidades para el éxito académico, "\
como horarios de estudio requlares.
Confianza en si mismo y autoestima:
+ Muéstrele que puede tener un impacto positivo en su salud.
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