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Nutrir vínculos familiares para 
la salud social adolescente

Mes Nacional de la 
Nutrición

En el torbellino de la adolescencia, 

donde los adolescentes se hacen camino 

por las complejidades de las relaciones 

sociales, el rol de la familia se vuelve 

fundamental para moldear su bienestar 

general. Desarrollar una base familiar 

sólida no solo es crucial para el 

crecimiento individual, sino que también 

prepara el terreno para una sólida salud 

social entre los adolescentes. 

Comunicación abierta. Alentar un 

diálogo abierto entre la familia fomenta 

un entorno comprensivo. Los 

adolescentes necesitan un lugar seguro 

donde expresar sus pensamientos, 

preocupaciones y emociones sin miedo a 

ser juzgados. Las discusiones familiares 

les permiten desarrollar habilidades de 

comunicación eficaces que, a su vez, les 

permiten tener interacciones más 

saludables con sus pares.

Tiempo de calidad juntos. En nuestro 

mundo vertiginoso, encontrar tiempo de 

calidad para pasar juntos puede ser un 

desafío. No obstante, encontrar un 

momento para realizar actividades 

familiares, como tener una noche de 

juegos, cocinar juntos o simplemente 

compartir historias, fortalece los vínculos 

familiares. Estas experiencias 

compartidas contribuyen enormemente 

al sentido de pertenencia de un 

adolescente. 

Modelo a seguir. Los padres representan 

influyentes modelos a seguir para sus 

adolescentes. Comportarse bien en 

sociedad, ser empático y resolver 

conflictos con eficacia sirve de prototipo 

para que los adolescentes imiten. Una 

dinámica familiar saludable crea las 

condiciones para desarrollar habilidades 

interpersonales sólidas en el mundo 

exterior.
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Conocimientos de la 
enfermería escolar

De Shelly Tofte, enfermera escolar 
del Distrito Escolar de Milton:

Un estilo de vida saludable 
contribuirá al manejo del bienestar 
familiar. Cuide su salud y la de su 

familia al mantenerse activo, comer 
sano y tomarse el tiempo para estar 

juntos y desarrollar así relaciones 
saludables. Las relaciones familiares 

saludables y los entornos 
domésticos seguros y comprensivos 

son esenciales para nuestro 
bienestar y el desarrollo de un 

niño/adulto joven. La tecnología a 
menudo impide las conexiones 
sociales; esté presente con las 

personas a su alrededor y tómese 
ese tiempo para disfrutarse. :) 

¡Hola, jóvenes! El desarrollo de 
amistades sólidas y saludables es una 
parte fundamental del camino por la 
adolescencia. Estas conexiones 
moldean sus experiencias, les brindan 
apoyo en los buenos y malos 
momentos, y contribuyen a su 
bienestar general. Exploremos 
algunos aspectos clave para fomentar 
amistades positivas. 

La autenticidad sí importa. 
-¡Sean ustedes mismos! Los 
verdaderos amigos los valoran por 
quiénes son.  
-Acepten sus singularidades y 
alienten a los demás a hacer lo 
mismo. -Las amistades auténticas se 
basan en la honestidad y en las 
conexiones genuinas.

La comunicación es la clave.
-Practiquen la escucha activa, una 
habilidad que fortalece vínculos.
-Expresen sus pensamientos y 

sentimientos abiertamente, pero con 
respeto. 
-Estén disponibles para sus amigos y 
háganles saber que pueden contar 
con ustedes. 

Empatía y comprensión.
-Pónganse en los zapatos de sus 
amigos para entender su punto de 
vista. 
-Ofrezcan apoyo durante los 
momentos difíciles y celebren los 
éxitos juntos. 
-La empatía genera un entorno 
comprensivo que fortalece las 
amistades. 

Recorrer el camino hacia 
amistades saludables 

Marzo es el
Mes Nacional de la Nutrición, 
un mes en el que se promueve 

la importancia de hacer 
elecciones alimentarias 

informadas y de desarrollar 
hábitos alimentarios 

saludables. Estas son algunas 
maneras de celebrarlo:
-Coma una variedad de 

alimentos ricos en nutrientes.
-Planifique comidas y 

bocadillos bien equilibrados.
-Manténgase hidratado.

-Descubra nuevas recetas 
nutritivas.
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