iNo lo dudes! La familia es fundamental para
prevenir el estrés escolar de sus hijos e hijas

“Pero st suspendo- algo, a ver, taumpoco- me quitouwy ni me
Dario, < castigonw nio nadav ,0- sea, eso-es lo- que me gustar de mis
padies;, que me ayudary me dicerv pues no-pasa nada
2° ESO, la préxima veg tiv te lo-tomas mdy en serio; eso-
seguramente que lo-apruebas porque t eres muy listo-y
me da.. eso- me ayuda’.

bajo estrés

“Ty que v mi, envpaurte, estudio-paraw sentirme mejor yos
pero:.. la graw parte de eso-es también para... que mis
padies no-esténv mal conmigo-y... paraw hacerlos sentir ‘
orgullosos, porque por ejemplo-si... yo-s& que:.. st suspendo- ®
U exoumnen, mme/va/a/qwedar louaéfig/natwog O no-voy av Mariona
repetiv, o-no-me vov avpasow nada malo-ew el futuwo- ’
porque e solo-uwnv exaunen, y yo-sé& que cow loy demas lo-voy 2° ESO,
a sacow adelante, pero-eso-ellos no-lo-entienden. Entonces .
por eso-me siento- mal al suspender... v examerv o lo- alto estres
mejor y... avver, me acuerdo- W vesg que:.. exveste cursos,
hice ww exaumenv sovpresa de mapas de historiovy le dije v
mis padres que habio sacado- wv siete y... mi madyre me
dijo-de todo; me empesd o gritawr, estuwve Uorando-toda lov
towrde; me dijo-que no-ibav v legowr v nadov... jpor uwv siete! .
Y me dijo- que me teniav que aplicar mds, me teniov que
esforzowr mas, que el aio-pasado-me Uevaba estudiando-
hastow law wnaw de lae maianaw y este aio- no-estudio-por lav
noche; y es que... eso-me molesto- i montsw porque se cree
que yo-tengo- que estudion haustow esaw hovay, que no-es sano-
estudior hasto aw. Y ya lo-he aprendido- Y parece que me
vau v reiiv por es0”.

Desde el proyecto EASE te ofrecemos algunas
recomendaciones para lograrlo

Para saber mas, consulta nuestros recursos sobre estrés escolar en:
https://grupo.us.es/proyectoease/recursos/
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IMPLICATE EN LA VIDA ESCOLAR
DE TUS HIJOS E HIJAS SIN
SOBREPROTEGERLES

Proporciona apoyo con las cuestiones
escolares en las que necesiten ayuda y
facilitales un contexto de estudio tranquilo,
silencioso y sin interrupciones. Evita la
sobreproteccion o supervision excesiva, ya que
impide que se responsabilicen de sus tareas
escolares. Balancea el apoyo que ofreces con
la promocion de su autonomia y su asuncion
de responsabilidades como estudiantes.

EVITA COMPARACIONES CON
HERMANOS Y HERMANAS 0

CON OTRAS PERSONAS

No presiones a tus hijos e hijas situando el
rendimiento de otras personas como
estandar a alcanzar. Tampoco les presiones
sefialando su buen rendimiento como
ejemplo para otras personas. Recuerda que
cada persona es unica, respeta y valora sus
diferencias individuales.

REFUERZA LO POSITIVO

No te centres Gnicamente en las
dificultades escolares o malos resultados
de tu hijos e hijas. Valora sus logros, su

esfuerzo, el tiempo que han dedicado,
etc. y recondcelos con mensajes
positivos. Felicita y hazles saber cuando
estas orgulloso/a.

CUIDA LAS EXPECTATIVAS
ACADEMICAS QUE TRANSMITES A
TUS HIJOS E HIJAS

Evita expectativas excesivamente elevadas, como
esperar que tengan calificaciones escolares muy
altas. Transmite expectativas positivas, que les
animen a esforzarse para alcanzar logros
escolares, pero ajustadas a su progreso en cada
momento. Transmiteles tu confianza en que les ira
bien y muéstrales tu apoyo ante cualquier
resultado académico, teniendo en cuenta su
perspectiva y siendo sensible a sus necesidades y
sentimientos.

CAMBIA “TIENES QUE ORGANIZARTE” POR APOYOS PARA AYUDAR A TUS
HIJOS E HIJAS A HACERLO

No des por supuesto el dominio de estrategias eficaces de estudio, organizacion y gestion del tiempo.
Mensajes como “te tienes que organizar mejor” o “tienes que estudiar comprendiendo” son de poca
utilidad cuando no se sabe como hacerlo. Ayidales a ponerlo en practica, preguntandoles por sus
planes de organizacion y estudio y ayudandoles a desarrollar o perfeccionar estrategias efectivas.

Para saber mas, consulta nuestros recursos sobre estrés escolar en:
https://grupo.us.es/proyectoease/recursos/
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