6Asi que, donde empezar?

Mark Allen Poisel, Vice Presidente
Asociado de los Servicios de Desarrollo
Estudiantil y Servicios de Inscripcion

en la Universidad de la Florida Central
(UCF) anima a que los padres ensenen
a sus hijos cémo fomar decisiones
mucho antes de que se dirijan a la
universidad. Muchos estudiantes
universitarios no saben cémo tomar
decisiones y no se dan cuenta de las
consecuencias.

A veces los padres hacen demasiado
para sus hijos y esto empeora su
habilidad de auto confianza y auto
estima, segdn Aimee Jennings,
coordinadora del programa de
consejeria CHILL (Ayuda e Infervencion
Comunitaria en las Lecciones de la
Vida). (El programa CHILL, financiado
por Winter Park Health Foundation,
proporciona servicios gratuitos de
consejeria psicoldgica a estudiantes y a
sus familias en las escuelas publicas de
Winter Park, Maitland e Eatonville).

Mientas que los padres creen que estdn
ayudando a hacer mas faciles las vidas
de sus hijos, no les hacen ningdn favor y
les hardn la vida mas dificil en el futuro,
explica ella.

La importancia de ayudar a desarrollar
habilidades de foma de decisiones
es mejor ilustrada por la historia de
un estudiante de primer grado de
universidad, que entra en la oficina de
un consejero académico de UCF para
obtener ayuda para comprar libros. Dr.
Poisel dice que los padres del joven
habian perecido poco antes que
él enfrara en la universidad. El
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ingresé sin saber cémo hacer cosas
bdasicas, como comprar libros en una
libreria sin ayuda.

Este ejemplo es extremo, pero ilustra la
importancia de ganar experiencia al
encarar problemas antes de que los
ninos dejen su hogar.

Una manera en que los padres pueden
empezar es orientar al nino durante el
proceso de fomar una decisién, dice el
Dr. Poisel. Pida que el nino analice las

ventajas y desventajas de una decision,

quizds haciendo una lista. El segundo
paso es considerar alternativas, y las
implicaciones de tomar una decision
en particular: por ejemplo, si hago
esto....pasard aquello. Sino hago
esto....pasard aquello. con todas esta
informacién a mano, el nino podra
tomar la mejor decisidon posible en ese
momento.

No es malo cometer errores. Sin
embargo, es importante saber cémo
aprender de ellos y fomar pasos para
corregirlos.

A menudo los ninos desean que los
padres tomen todas las decisiones,
pero es mucho mds saludable tener
una conversaciéon que orienta al nino
por el proceso y le ayuda a tomar su
propia decision, dijo él.

Y si el joven no desea escuchar al
asesoramiento del padre en cuanto

a fomar decisiones, la Sra. Jennings
recomienda que los padres discutan el
tema cuando el estudiante no encara
ningln problema, quizds a la hora de
la cena. Y sial principio el padre no
consigue fener éxito, ella recomienda
infentarlo de nuevo, una y otra vez.

Dr. Poisel dice que no hay nada malo
en que los padres se involucren en
las vidas de sus hijos, aunque algunos
padres sobrepasan los limites al vigilar
demasiado a sus hijos de edades
universitarias, e intentan controlar
cada cosa que hacen. Estos elele]

son denominados a veces “padre
helicépteros”, o “Black Hawk® Sin’
embargo, cuando los padres tien
buena comunicacién con sus hije
recomienda que pregunten sobre
temas que estén afectando a

sus hijos y que conversen sobre

ellos.

Hable sobre las decisiones que
tomen sus hijos. El estudiante
estaré mejor preparado la
proxima vez - incluso cuando
usted no esté alli para
ayudarlo.

Para mas informacion sobre
transiciones y toma de
decisiones, por favor visite:

www.healthychildren.org,

un nuevo sitio electrénico
patrocinado por la Asociacion
Pediatrica Americana

www.aboutourkids.org,

un nuevo sitio electrénico :
patrocinado por el Centro de
Investigacién Infantil de NYU

www.kidshealth.org, parie
de la Comunicacién sobre
Salud Infantil de la Fundacién
Nemours.
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Florida KidCare

Una Opcion Barata para Nifios sin Seguro Medico—Inscribase en cualquier momento

Si se encuentra sin seguro médico o si
necesita una opcién mds asequible,
no se olvide de informarse sobre el
programa KidCare de Florida.

Florida KidCare es un programa

de seguro médico de bajo costo
subsidiado por el estado y por el
gobierno federal para ninos sin
seguro médico bajo la edad de 19
anos. Proporciona cobertura médica
y dental. Las primas dependen del
ingreso familiar, pero la mayor parte
de las familias paga solo entre 15y 20
ddlares al mes.

Los padres pueden también registrarse
si la compania para la que trabajan
ofrecen seguro pero ellos no pueden
permitirselo.

Ademas, si una familia no es elegible
para recibir seguro subsidiado para sus
hijos mediante Florida KidCare, pueden
solicitar para recibir cobertura del
programa a precio completo, el cual
varia entre 133 y 159 ddlares mensuales
por cada nino en el condado de
Orange, dependiendo de la edad de
cada nino. El costo incluye beneficios
dentales y médicos.

Los padres pueden registrarse en lineq,
en www.floridakidcare.org o pueden
descargar una solicitud de la pagina
electronica. Los solicitantes deben
presentar documentos dependiendo
de sus fuentes de ingresos, incluyendo
el reclamo fiscal mas reciente, o un
estado de ingresos y salario, o una
prueba de cheque de salario de un
mes entero.

La registracion queda abierta todo el
ano.

Para obtener ayuda a nivel local,
puede llamar a un especialista de
ayuda de Florida KidCare marcando
el 407-836-2528 quien proporciona
ayuda a solicitantes en el condado de
Orange. Winter Park Health Foundation
(WPHF) brinda subvenciones a estos
programas de ayuda para mejorar el
conocimiento sobre Florida KidCare y
ayudar a las familias necesitadas en
Winter Park, Maitland e Eatonville.

Una vez que haya enviado la solicitud,
normalmente lleva de cuatro a seis
semanas recibir la aprobacion.

Primavera 2010

Graduacioén significa
grandes cambios

Complete el Cuestionario CVI
El estrés afecta a los ninos
Ayuda comunitaria

Florida KidCare

Recetas Saludables

Healthy Kids Today is published by the
Winter Park Health Foundation especially
for students and families aoffiliated with
schools in the Winter Park Consortium

of Schools—Aloma, Audubon Park,
Brookshire, Cheney, Dommerich,
Hungerford, Lake Sybelia and Lakemont
elementary schools; Glenridge and
Maitland Middle schools; Winter Park 9th
Grade Center; Winter Park High School.

HealthyKidsToday.org
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Graduacion Significa Grandes Cambios

para los Estudiantes de Doceavo Grado:
Los Padres Pueden Ayudar

Segun se aproxima la graduacion, los
jévenes se aproximan a una de las
mayores transiciones de sus vidas.

Los estudiantes de dltimo grado

de escuela secundaria se van a la
universidad o a frabajar en un mundo
de adultos, donde tendrdn mads
responsabilidades y mds libertad,

y algunas experiencias que los
despertardn rudamente.

Pero los padres pueden hacer mucho
para ayudar a que esta transiciéon sea
exitosa a cualquier edad, ayudando
a gue sus hijos desarrollen una buena
auto estima y habilidades de toma de
decisiones para ayudarles a manejar
cambios en sus vidas.

Sin importar la edad, nunca

es demasiado tarde, pero los
profesionales de la salud mental y

de la educacién mantienen que
cuanto mds temprano, mejor. Estas
no son habilidades que uno puede
“encender” alirse a la universidad o al
mundo laboral.

Continue dentro

Gane mas dinero para su escuela por
compietar una encuesta de CYI.

iINECESITAMOS

Y DESEAMOS
ESCUCHAR SU
OPINION!

En la dltima década, Winter

Park Health Foundation (WPHF)

ha invertido casi 12 millones de
ddlares en servicios médicos y de
salud para los estudiantes de las
escuelas de Winter Park, Maitland y
Eatonville, disenados para ayudar
a que los estudiantes sean lo mas
saludables y académicamente
aptos posible.

Los programas gratuitos, los cuales
forman parte de la Iniciativa
Coordinada para los Jévenes (CYI),
fueron lanzados hace mas de 10

anos y tocan las vidas de miles de

estudiantes locales, y continuan
impactando a éstos jévenes de
manera importante.

Con el fin de mejorar los programas
continuamente, WPHF desea obtener su
opinién. Los padres pueden completar

el cuestionario en la pagina electronica,
www.healthykidstoday.org, y podran
contribuir sus comentarios y sugerencias.

La escuela de su hijo/a recibird 1 ddlar por
cada cuestionario que se haya completado
destinado a las actividades de salud infantiles.

Continue dentro



Recetas Saludables que
Puede Probar este Verano

No es necesario sacrificar la buena nutricidn cuando se tfermina
la escuela. El verano puede ser una temporada excelente para
probar estas recetas deliciosas proporcionadas por Heather
McPherson, editor de seccién de comida del Orlando Sentinel.
Estas recetas pueden también constituir buenas adiciones a los
almuerzos de sus hijos cuando regresen a la escuela.

Gubitos de Garne tipo Tamal
Hace 6 porciones.

Adaptada del libro de recetas para
ninos de American Heart Association.

Ingredientes:

1 cebolla grande

1 cucharada de mantequilla

1/4 taza de agua

1 libra de carne molida

1 chucharadita de polvo de chili

1/4 taza de chilis verdes no muy
picantes, froceados y drenados (de
una lata de 4 onzas)

1/2 cucharadita de polvo de gjo

1/2 cucharadita de sal (opcional)

1 (14 1/2-onzas) tomates froceados en
su jugo, drenados

2/3 taza de maiz congelado

1 (8-onzas) mezcla preparada de pan
de maiz (seleccione una mezcla que
no incluya grasa)

1/3 taza de leche desgrasada

1 huevo

1 cucharada de aceite de maiz
Aceite vegetal en spray

1 taza de queso tipo Cheddar picante
bajo en grasas, rallado

Instrucciones:

1. Pele y pique la cebolla y
ponga una sarfén a calendar
a fuego mediano. Ahada

la cebolla ala sartén, junto
con la mantequilla y el agua.

Cocine volteando ocasionalmente
con una cuchara de madera de 5 a

7 minutos hasta que las cebollas se
tornen casi transparentes. Ponga la
carne molida en la sartén y afada el
polvo de chili, de gjo y la sal. Cocine
hasta que la carne esté bien hecha.
Mientras que cocina la carne, sepdrela
en frozos pequenos. Agregue los
tomates y el maiz a la sartén y quite del
fuego.

2. Combine la mezcla preparada de
pan, la leche, los huevos, y el aceite de
mMaiz hasta que todos los ingredientes
estén bien combinados.

3. Caliente el horno a 400 grados
Farenheit. Cobra el recipiente para
hornear con aceite vegetal en spray.
Ponga la mezcla de pan el el fondo
del recipiente, distribuya la mezcla
de carne sobre el pan y espolvoree
queso por encima. Hornee de 30 a
35 minutos, o hasta que el queso se
haya fundido y burbujee ligeramente.
Saque del horno y enfrie por unos
minutos. Corte en 12 cuadraditos.

Ensalada de Huevos sin Huevos

Hace suficiente ensalada para rellenar
6 emparedados o torfillas.

Ingredientes:

1 libra de tofu firme, bien drenado y
tfroceado

1 apio, picado

2 cucharadas de mayonesa baja en
grasa o de soja

2 cucharaditas de mostaza estilo Dijon
Media cucharadita de salsa
Worcestershire

Sal y pimienta fresco a su gusto

Instrucciones:

1. Combine todos los ingredientes en un
bol pequeno.

2. Mezcle bien todos los ingredientes.

Nota para esta receta: Si quiere

que esta ensalada se vea como si
realmente fuera de huevos, agregue
un poco de turmerico. Esta especial
se usa para dar el color amarillo ala
mostaza.

Ayuda Comunitaria en Tiempos Dificiles

Estos son momentos dificiles, pero existen
muchas fuentes de ayuda en la Florida
Central.

HE AQUI ALGUNAS
SUGERENCIAS:

211

Cualquier persona que necesite cualquier
tipo de ayuda comunitaria puede
marcar 2-1-1 para obtener informacién

y refererimientos gratuitos. Para mas
informacion marque el 2-1-1 o visite
www.211oc.org.

The Neighborhood Centers for Families
(Los Centros de Vecindario para
Familias)

Estos centros, operados bajo la direccion
de la Comisién de Ciudadanos del
Condado de Orange para los Ninos,
estén disponibles en 13 comunidades,
incluyendo Winter Park, Eatonville y Union
Park. Cada centro proporciona servicios
relacionados con las necesidades de la
comunidad que les rodea, como ropa;
comestibles; ayuda con pago de cuentas
de servicios bdsicos e hipotecas; y
bUsqueda de trabajo, asi como cuidados
infantiles después de la escuela.

En Winter Park:

901 West Webster Avenue

Winter Park, FL 32789

407-622-2911

Horario: 8:30 a.m. a & p.m.

(Se pueden pautar otras horas previa cita)

En Eatonville:

323 E. Kennedy Blvd. Suite D
Eatonville, FL 32751
407-629-5655

Horario: 8 a.m. a 5 p.m.

En Union Park (que incluye las vecindades
de la escuela primaria Cheney)

9839 East Colonial Drive

Orlando, FL 32817

407-207-1684

Horario: 8 a.m. a 5 p.m.

Primary Care Access Network [(PCAN)

(Red de Acceso de Cuidados Primarios)

PCAN ayuda a los residentes del Condado
de Orange quienes no tienen seguro
médico o fienen muy poco seguro a
encontrar un centro médico donde puedan
obtener cuidados habituales.

Para mas informacidén, marque 407-836-
PCAN (407-836-7226).

www.pconorongecoum‘y.com

Second Harvest Food Bank (Banco de
Comida Second Harvest)

Winter Park Health Foundation ha
otorgado subvenciones a Second Harvest
para aumentar la cantidad de comida
disponible para familias necesitadas en los
puntos normales de distribucién del banco
de comida en Winter Park, Maitland y
Eatonville. Para mas informacion sobre las
ubicaciones en su érea, llame al 407-295-
1066.

www.foodbankcentralflorida.org

OTROS DATOS
UTILES:

The Benefits Connection (La Conexion de
Beneficios)

Para reunirse con especialistas que

participan en el programa de Conexion de
Beneficios, una colaboraciéon entre Second
Harvest Food Bank of Central Florida y Heart

of Florida United Way, llame al 407-423-
7333. Estos especialistas le cualifican

e inscriben para recibir cupones de
comestibles asi como créditos fiscales de
ingresos ganados, KidCare y Medicaid.

Florida KidCare

Para obtener una solicitud para Florida
KidCare, el programa de cobertura
médica infantil estatal para nifos sin
seguro médico bajo la edad de 19 anos,
llame al 407-836-2528. (Consulte tfambién
con la historia relacionada con este
tema en este boletin informativo.)

Aimuerzos Escolares Gratuitos o de
Precio Reducido

Para solicitar almuerzos gratuitos o de
precio reducido para ninos, recoja un
formulario en la recepcion de cualquier
escuela. Este formulario explica quién
cudlifica para el programa.

Servicio Gratuito de Teléfono Movil

Aquellos ciudadanos que reciban
cualquiera de los siguientes servicios:
Cupones de Comestibles, Ayuda
Domeéstica de la Seccién 8, Medicaid,
un subsidio de Head Start o tengan un
niNo que reciba almuerzos gratuitos o de
precio reducido en la escuela, pueden
recibir un teléfono movil gratuito con 68
minutos mensuales. También pueden ser
elegibles si su ingreso es inferior al 135 por
ciento del nivel de pobreza federal. Para
mas informacion, llame al 1-800-977-3768
o visite www.safelinkwireless.com.

Pagina Electranica de Informacion sobre
Ayuda Estatal

La pagina electrénica del
Departamento de Ninos y Familias
de la Florida le permite ver si

ENCUESTA de la pagina 1

Los programas de CYI incluyen la Iniciativa de Enfermeras Escolares (SNI), los
Centros de Salud Estudiantiles, el programa de consejeria psicolégica CHILL y los
Equipos Escolares de Salud.

Ademas, WPHF produce este boletin informativo - Healthy Kids Today - que
enviamos a la casa de los estudiantes. En nuestra pagina electrénica
(creada y mantenida por WPHF) podré encontrar mds noticias,
actualizadas semanalmente, e informaciéon mas completa sobre los
programas de CYI. -- www.healthykidstoday.org

Por favor, complete este cuestionario en linea antes del
4 de junio del 2010. Por favor, complete tan sdlo
un cuestionario por familia, por escuela.
iEsperamos recibir su opinién!

cudlifica para beneficios

incluyendo cupones de

comestibles, ayuda en efectivo
temporal y Medicaid, o puede
tfambién administrar su cuenta. www.
myflorida.com/accessflorida/

Recuerde, su enfermera escolar,
su consejero/a de CHILL y las
enfermeras practicantes en los
Centros Estudiantiles de Salud en
la escuela media Glenridge y en
Winter Park High School pueden
brindarle informacién sobre
recursos Utiles. Para aprender
mas sobre estos profesionales,
visite www.HealthyKidsToday.
org, una pagina
patrocinada por WPHF, y
consulte con la seccidon
bajo el titulo “Iniciativa
Juvenil Coordinada.”

El Estrés

El estrés esta en aumento, y los nifios no
SO inmunes.

De hecho, una reciente investigacion por
la Universidad Estatal de San Diego (SDDU)
revela que los estudiantes de escuela
secundaria y universidad reportan mds
ansiedad y problemas mentales que nunca
antes. En el 2007, de cinco a ocho veces
mds de jovenes reportaron altos niveles

de problemas mentales en comparacion
con aqguellos que vivieron durante la Gran
Depresion.

Aqui en la Florida Central, el cuestionario
de salud adolescente e infantil de 2006,
compilado en los condados de Orange,
Seminole, Osceola y Brevard, con
financiamiento de Winter Park Health
Foundation, indicé que un 23 por ciento
de adolescentes respondieron que se
preocupan mucho y un 27,3 de ellos
dijeron que no pueden dormir bien.

“Los estudiantes siempre han tenido mas
ansiedad que los adultos en general,
pero este incremento es sorprendente,”
dijo Jean Twenge, profesora de
psicologia de SDSU y el autor principal
de la investigacion, en un articulo sobre
fal investigaciéon. “La ansiedad es
normalmente un percusor a problemas
mentales mas serios, como depresion,
asi gque es muy importante ensenar a los
jévenes como manejar su estrés para que
Nno empeoren los problemas mentales.”

Las buenas noticias es que los padres
pueden hacer mucho bien al ensenar a
sus hijos a manejar el estrés, seglin Aimee
Jennings, coordinadora del programa
CHILL (Ayuda e Infervencion
Comunitaria en las Lecciones de la
Vida).

Impacta

a los Ninos de Todas las Edades

Los consejeros de CHILL son
profesionales de la salud mental que
brindan consejeria basada en las
escuelas a estudiantes y sus familias en
las escuelas publicas de Winter Park,
Maitland e Eatonville. Este programa
forma parte de una serie de servicios
de salud en escuelas, financiados con
subvenciones de Winter Park Health
Foundation.

La Sra. Jennings dijo que los consejeros
de CHILL han notado mdas estudiantes
con problemas de ansiedad y
depresidon de todas las edades, vy

gran parte de ello proviene de estrés
subyaciente. Los estudiantes hablan
de las cosas habituales que causan
estrés, la escuela, amigos y problemas
caseros, como financias y divorcio.
Estos temas siempre han existido, pero
las nuevas formas de comunicacion
han acentuado el impacto. Por
ejemplo, las escuelas siempre han
tenido gente que pelea con ofros, pero
ahora esta misma gente puede atacar
mediante computadoras y teléfonos.

Un poco de estrés es normal, pero
demasiado estrés puede resultar en
problemas serios, como la depresidn.
¢ Cdémo puede saber si hay un
problema?

Cuando los nifos llegan a las escuelas
medias y superiores, las senales incluyen
ansiedad, depresién, empeoramiento
de auto imagen, pensamientos
negativos, sentimientos de ira, falta

de asistencia a la escuela, y uso de
alcohol.

A veces es duro para los padres

diferenciar entre un aislamiento normal
gue ocurre cuando los jévenes se
independizan un poco y el aislamiento
que ocurre cuando existe estrés y
ansiedad.

Los ninos tienden a “embotellar” sus
emociones, y a veces no comparten
con los padres sobre lo que les esté
preocupando, segudn la Sra. Jennings.
Algunos dicen que no quieren
preocupar a sus padres.

Es mucho mas “vital que nunca antes”
que los padres se comuniguen con sus
hijos y que hagan preguntas abiertas
ainferpretacion. “Cuando mis padres
me hacen preguntas que requieren un
"si” oun "no,” eso es lo que contesto,”
dijo un estudiante ala Sra. Jennings. *Si
quieren gque les diga mds, necesitan
hacer preguntas reales”

O seq, en lugar de preguntar “has
tenido un dia bueno,” es mejor que
pregunte “cuéntame cémo fue tu dia”,
explica la Sra. Jennigs. “Déjeles saber
que usted estd inferesado realmente.”
Los estudiantes quieren llevarse bien
con sus padres, dice ella. El estrés que
resulta de pelear con padres les molesta
mucho.

Asismismo, los padres pueden ayudar
haciendo lo siguiente:

e Alentando la independencia y
ensenando cdmo resolver problemas
constructivamente (para mas
informacién sobre cémo hacer esto,
lea la historia sobre transiciones en
este boletin)

¢ Dejandoles saber que usted confia
en ellos

*  Ayudando a minizar la cantidad
de auto criticas que se hacen los
jévenes.

* Estableciendo normas claras
en la casa - pero no establezca
demasiadas, o normas demasiado
estrictas.

* Animando a que sus hijos
encuentren hobbies que pueden
aliviar el estrés

* Promocionando un punto de vista
positivo

Los padres pueden también ayudar al
servir de modelos a seguir en cuanto

a resolver problemas. Segun la Carta
de los Padres publicada por el Centro
de Investigacion Infantil de NYU, “la
manera en que los padres responden
a situaciones emocionales afecta a
cdmo los ninos manejan sus emociones
de manera importante.”

La Carta sugiere fambién que los
padres pueden ayudar a que sus

hijos tengan conocimiento que estan
pasando por un momento estresante,
promover respiracion profunda,
relajaciéon muscular para reducir estrés
y probar ofras maneras de aliviar estrés,
como meditacion, yoga, visualizacion y
escuchar masica suave.

Para mas informacion y ayuda, los
padres pueden ponerse en contacto
con un consejero de CHILL en la
escuela de su hijo/a.



