Balancing Family Leisure Time

Sharing fun interactive family time is essential to all
families. It is a way to get to know your child, their friends,
what excites them about life and encourages open
communication within the family. Often this time is
lessened by the ever rising increase of media in homes. It
is good to balance time with media devices such as T.V.,
video games, computers etc. with other family activities.
Children love to play games and learn important social
skills while participating. There is a wide array of
educational games, board games, card games that kids
love. Children also learn well by example, spending time
with our children doing physical activities encourages them
to lead healthy active lifestyles in the future. There are
many activities at the City of Boulder recreation centers,
YMCA's and other public and private institutions that offer
places to play indoors. Living in beautiful Boulder County
allows us all to take advantage of great outdoor family
activities such as biking, hiking, playing at community
parks. These activities are not costly but mean so much to
children.

So how can parents find balance and hit that sweet spot
where children achieve maximum benefit and minimal
harm from their computer/ media use and still have that
important time to spend interacting with their family? First
of all, make sure you offer you children plenty of
opportunities for fun family activities. Then set limits on
media use. Though each family must ultimately find its own
way through the thicket of Internet use, instant messaging,
e-mail correspondence, video games (including online
gaming) and online social hot spots such as
MySpace.com, parenting experts offer some standard
recommendations.

Here are tips to get you started:

- Kids two and younger should have no screen time at all
advises the American Academy of Pediatrics.

- For older kids, limit total screen time which includes

watching TV and videotapes, playing video and computer
games, and surfing the Internet — to two hours a day (not
counting time spent using the computer to do homework).

- Allow no screens at all in a child's bedroom. Once they'
are there, parents have much less control.

-Watch what your kids watch, Become media-wise. Keep
track of the quantity and content" of your child's online
experience.

-Avail yourself of technologies from blocking devices to
tracking software to monitor or restrict kids' access

Keep an eye on the instant messages (IMs), and get to
know the lingo. .While carefully monitoring a child's
computer use, parents should be mindful of their own
habits, too. If parents spend all their free time in front of a
screen, it's hard to tell kids to do different.

Forward provided by Gini Esparza Family Outreach School Coordinator.
Adapted from Eleven steps for balancing media use in students’ lives by
Jennifer Huget May 2007 of Revolution of Health Group.

Springing Into Warmer Weather...and CSAP

Finally, it's March...time for spring and of course, the ever-
dreaded CSAP.

During March, 3" — 5" graders take the CSAP (Colorado
Student Assessment Program). CSAP is a standard test that
aims to provide a snapshot of student achievement in
reading, writing, mathematics, and science.

Here are several recommendations that will help your child’s
CSAP Testing smoother:

- A good nights sleep (at least 8 - 10 hours)

- A healthy breakfast

- Arrive at school on time for the testing period

- Please avoid making medical and dental appointments

on testing days
- Maintain a “can do” attitude

Also, remind your child:

- Read all test directions carefully

- Read the questions and all of the answer choices before
responding

- If you don't understand or know an answer to a question,
skip it and go on to the next question

- If there is time at the end of the test, then return to the
unanswered question

- Eliminate answers that you know are wrong then
consider only those that might be right

- If you finish early, check your answers

However, CSAP doesn’t have to overshadow the arrival of
spring. Hooray for warmer weather and longer days! It's time
to turn off the TV, get outside and take in the sunshine.

FRS is ready to greet the new season with a whole new
round of after school classes packed full of opportunities for
your child to exercise and leave behind the heaviness of
CSAP and winter.

If you have a 1% — 5" grader, you'll get registration forms in
the next few weeks. We'll offer many old favorites such as
yoga and soccer plus a few new classes in which your child
can learn while having fun!

Please note that the FRS after school program is very
popular and classes fill up quickly. Registration forms clearly
indicate registration deadlines and we can only guarantee
slots to those students that return their forms by this date.
Don't miss out! Check Friday Folders every week for more
information.

Monday, March 24" — Monday, March 31%
Spring Break — No School

Just a reminder: FRS is here for every Columbine student
and his/ her family regardless of family income. Please stop
by, email or call if you need more information about
Columbine events and/ or FRS. -Wanda

Wanda Pelegrina Caldas — Coordinator

Bea Blum and Marilee Snyder — Therapists



Equilibrando el tiempo libre de la familia

Compartir tiempo de diversion e interaccion es esencial para
todas las familias. Es una manera de conocer mejor a sus
nifios, a sus amigos, que los motiva acerca de la vida y apoyar
la comunicacion abierta en la familia. Con frecuencia, este
tiempo es cada vez menor debido al incremento de la
tecnologia en la casa (computadoras, TV, juegos de video). Es
bueno balancear el uso de la tecnologia con otras actividades
familiares. A los nifios les encanta jugar y aprender destrezas
sociales importantes cuando estan participando en juegos. Hay
una gran variedad de juegos educativos como juegos de mesa
y cartas que les encantan a los nifios. Los nifios también
aprenden bien por el ejemplo, pasar tiempo con nuestros nifios
haciendo actividades fisicas los motiva a seguir un estilo de
vida sano en el futuro. Hay muchas actividades en los centros
de recreacion de la Ciudad de Boulder, YMCA y otras
instituciones publicas o privadas que ofrecen lugares para jugar
y divertirse. Vivir en el hermoso Condado de Boulder nos
permite tomar ventaja de excelentes actividades para la familia
al aire libre tales como montar bicicleta, excursiones,
caminatas, jugar en los parques publicos, etc. Estas actividades
no son costosas y significan muchisimo para los nifios.

Entonces, ¢,cémo los padres pueden encontrar balance y llegar
a ese punto donde los nifios logran un alto beneficio y un
minimo de dafio de las computadoras/uso de la tecnologia y
todavia poder pasar un tiempo de interaccion importante con
sus familias? Primero que nada, asegurese de ofrecer a sus
nifios suficientes oportunidades para tener actividades
divertidas en familia. Luego, establezca limites en el uso de la
tecnologia. Aunque cada familia en Ultima instancia debe
conseguir su propia manera para permitir el uso de internet,
mensajes de texto, correo electrénico, juegos de video y
participacion en grupos sociales en la internet (chat rooms)
tales como MySpace.com, los expertos en la crianza de los
nifios ofrecen algunas recomendaciones.

Aqui le ofrecemos algunas ideas para que comience:

- Los nifios menores de 2 afios no deben pasar ningun tiempo
al frente del televisor, esta es una recomendacion de la
Academia Americana de Pediatria.

- Para nifios mayores, limitar el tiempo del uso de la tecnologia
lo cual incluye ver TV y video juegos, jugar video juegos y
juegos en la computadora y usar la internet a dos horas al dia
(no incluir el tiempo que pasan usando la computadora para
hacer tareas).

- No permita ni TV, video juegos o computadoras en el cuarto
de su nifio. Una vez que estos estan alli, los padres tienen
menos control.

-Supervise lo que ven sus hijos, conviértase en un supervisor
de la tecnologia. Haga seguimiento de la cantidad y el
contenido de la experiencia de su nifio cuando usa la internet.

—Aproveche la tecnologia para bloquear o restringir el acceso
de los nifios a ciertos programas o tecnologia.

- Vigile los mensajes de texto o chats (IMs) y aprenda el
vocabulario. Monitoree el uso de la computadora por su nifio.
Los padres también deben estar atentos a sus propios habitos.
Si los padres pasan todo su tiempo libre en frente de una
pantalla, es dificil decirle a los nifios que no lo hagan.

Articulo proporcionado por Gini Esparza, Coordinadora de Familias. Adaptado
de Eleven steps for balancing media use in students lives por Jennifer Huget,
Mayo 2007 de Revolution of Health Group.

Entrando en calor...y CSAP

Por fin es marzo...ya llega la primavera y con ella el
notorio CSAP.

Durante marzo los nifios de 3er a 5to grado toman la
prueba CSAP (por sus siglas en inglés — es el Programa
de Asesoramiento de Estudiantes de Colorado). CSAP es
una prueba estandardizada con meta de demostrar el
crecimiento académico en la lectura, la escritura, las
matematicas y las ciencias.

Aqui varias cosas que ayudaran que la prueba CSAP le
vaya mejor a su hijo/a:
- Dormir por lo menos entre 8 y 10 horas
Un desayuno/ almuerzo nutritivo
Llegar a tiempo a la escuela durante el periédo de
examenes
Evita hacer citas médicas o dentales durante el CSAP
Mantener una buena actitud - “si, se puede”

También recuérdale a su nifio/a que:

- Leatodas las direcciones de la prueba con cuidado
Lea todas las preguntas y contestaciones
completamente antes de escoger una respuesta
Si no entiende una pregunta 0 no sabe la respuesta,
no la conteste y sigue a la préxima
Si tiene tiempo luego puede regresar y tratar de
contestar las preguntas que no termino
Elimina las respuestas que sabe estan incorrectas y
sé6lo considera las que pueden ser posibles respuestas
Si termina temprano repasa todas las preguntas

Pero no deje que el CSAP le quite a la llegada de la
primavera. jBienvenidos sean los dias menos frios y mas
largos! Es hora de apagar la tele, salir y disfrutar del sol.

FRS recibe la primavera con una nueva ronda de clases
después de escuela llena de oportunidades para que su
nifio haga ejercicio y ademas aprender dejando atras la
pesadez del CSAP y el invierno.

Si su nifio esta en el 1% a 5 grado pronto le llegaran las
hojas de registracion para el programa después de
escuela. jDe nuevo ofrecemos clases favoritas como
yoga y fatbol ademas algunas nuevas clases donde su
nifio gozara mientras aprende!

Por favor sepa que el programa después de escuela de
FRS es muy popular y las clases se llenan rapido. El dia
limite para inscriber a su nifio viene claramente indicado
en la hoja de registracion y solo podemos garantizarle
cupo a los nifios que regresan su hoja a tiempo. jNo
pierdan la oportunidad! Revise los cartapacios del viernes
todas las semanas porque ya le vendra mas.

Lunes 24 de marzo al lunes 31 de marzo
Vacaciones de Primavera — No hay escuela

Y no olvide que el programa FRS es para todos los
estudiantes de la Columbine y sus familias no importan
sus ingresos. Por favor pase por mi oficina, mande nota
con su(s) nifio(s) o llame si desea mas informacion o se le
ofrece algo. -Wanda

Wanda Pelegrina Caldas — Coordinadora

Bea Blum and Marilee Snyder —Terapeutas



