PARA FORTALECER FAMILIAS

UN PROGRAMA PARA MANEJAR LAS DIFICULTADES DE CONDUCTA DE NINOS

MANUAL FAMILIAR




Reconocimientos

Autores de Revision

Sequnda Revision

Kara Marie Dean-Assael, LMSW
Kathryn Klingenstein, MSW Intern
Geraldine Burton, Parent Advocate
Letitia Brown, LCSW

Priscilla Shorter, Parent Advocate

Lydia Maria Franco, LMSW
Andrew F. Cleek, Psy.D.

Ana Martinez, Parent Advocate
Jerrold Jackson, LCSW
Rosalie Sanchez, LCSW

Primera Revision

Lydia Maria Franco, LMSW

Mary McKernan McKay, PhD, LCSW
Natasha Nalls, MSW Intern
Geraldine Burton, Parent Advocate
Geetha Gopalan, LCSW

Ruth Hicks, Parent Advocate

Rita Lawrence, RN

Hadiza Osuji, EMPA

James Rodriguez, MSW, PhD
Joelle Tahindro, LMSW

Kara Marie Dean-Assael, L MSW
Kellee Barrett, MSW

Nisha Beharie, MPH

Anil Chacko, PhD

Terry Hicks, Parent Advocate
LauralLee Jenkins, Parent Advocate
Juana Martinez, Parent Advocate
Angela Paulino, BA

Monica Sarmiento, LCSW

Autores Originales
Mary McKernan McKay, LCSW, Ph.D.
J. Jude Gonzales, LCSW
Lisa A. Kim, MA

Este proyecto es auspiciado por el National Institute of Mental Health

(RO1 MHO072649)

McSILVER INSTITUTE

FOR POVERTY POLICY AND RESEARCH

NYU |SILVER




Manual de sesiones familiares
Tabla de contenido

Sesion 1 iBienvenidos al programa de las 4 Ry 2 SI

Sesion 2 Fortaleciendo las cualidades positivas de la familia
Sesion 3 Reglas para la casa y la escuela

Sesion 4 Buscando soluciones para cuando se rompen las reglas
Sesion 5 Comunicacion respetuosa

Sesion 6 Responsabilidad en la casa y la escuela

Sesion 7 Relaciones

Sesion 8 Repaso familiar

Sesion 9 Manejando el estrés en casa

Sesion 10  Fortaleciendo las familias

Sesion 11 A cada quien se le escuchara

Sesion 12  Cada quien hace su parte para resolver problemas familiares
Sesion 13 ;A quién podemos acudir para que nos ayude (creando apoyos)?
Sesion 14  Enfrentando el estrés /identificando recursos

Sesion 15 ;Qué tal estuvo el programa?

Sesidon 16  Celebracion final

v.2.2016.RO1.SpInd




jBienvenidos al programa de las 4 Ry 2 ST
Sesion 1

Momento de reflexion familiar o min)

Vamos a comenzar (10 min.)
e ,Por qué estamos aqui?
e ,;Qué¢ le gustaria lograr a su familia en este
programa?

Reglas para nuestras sesiones (10 min)

e Vamos a establecer juntos las reglas para que
nuestras sesiones se lleven a cabo sin ningun
inconveniente y para que todos se sientan
apreciados y seguros.

e ,;Qué reglas nos ayudarian a lograr esto?

(CLAVE: 2 iQue no se nos olvide la
confidencialidadl)

e Todos firmaremos las reglas para demostrar
que estamos de acuerdo con ellas.

Vamos a organizarnos ( min.

e Las sesiones siempre comenzaran con un
“Momento de reflexion familiar” y un repaso

de las tareas familiares de la semana anterior.

e Las tareas familiares se deben hacer entre
sesiones, en casa o de camino a la sesion —
donde quiera que su familia pase tiempo
junta. jLa intencion es que la tarea sea
divertida, util y les cause POCO estrés!
Encontraran una pdgina con la “Tarea
familiar para la semana” al final de cada
sesion.

e Las sesiones incluirdan discusiones y muchas
actividades divertidas. Invitamos a las
familias a que tomen nota en sus manuales ~
hay lineas para que se les haga mas facil.

e Algunas sesiones incluyen la pagina “Algo
mds en qué pensar.” Esta es informacion que
nos gustaria que lean cuando tengan unos
minutos libres.

Hablemos sobre las cualidades
posmvas de la familia y las 4 R (25 min)

;Por qué son tan importantes las familias?

e ,;Qué son “cualidades positivas” o
fortalezas y como las podemos usar para
lograr cambios positivos?

e Las 4 R: reglas, responsabilidades,
relaciones y comunicacion respetuosa.
Estas crean una base para que las familias
funcionen positivamente, como las cuatros
patas de una mesa. n I '

e Razones por las cuales las reglas son
importantes en una familia:

e Razones por las cuales las
responsabilidades son importantes en una
familia:

e Razones por las cuales las relaciones son
importantes en una familia:

e Razones por las cuales la comunicacion
respetuosa es importante en una familia:

Tarea familiar para la semana:
Desarrollen una meta familiar (miren la

paginas siguiente)
- 4
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Algo mas en qué pensar...

®)
®)

e

1. REGLAS

Las reglas organizan a la familia. Organizan la vida de los nifios en otras dreas como la
escuela, la comunidad, etc. Los padres tienen un papel muy importante en escoger las reglas
apropiadas para los nifios de acuerdo a sus edades y también tienen que desarrollar sistemas
para que los ninos sepan cuando estan siendo obedientes y cudndo no. Los padres deciden
como comunicarles a sus hijos cuando les va bien en su deber de seguir las reglas. Y qué
deben hacer los ninos cuando no las siguen. Algunas reglas funcionan bien en unas familias
pero hay otras reglas que no funcionan nada bien.

2. RESPONSABILIDAD

Ambos los nifios y los padres tienen responsabilidades en sus familias. Cuando se habla de
como debe funcionar la familia, la opinion de todos los miembros de la familia cuenta. Los
padres y los ninos tienen distintas responsabilidades dentro de la familia, pero cada uno
contribuye a las cosas que van bien y cada uno tiene la responsabilidad de ayudar a arreglar
las cosas que no van muy bien.

3. RELACIONES

Las relaciones son el cemento de la familia. Las relaciones representan cuanto se aprecian
los miembros de la familia. Al desarrollar relaciones mas positivas entre si, es mds probable
que los ninos se porten bien.

4. COMUNICACION RESPETUOSA

Buena comunicacion es fundamental para pasar tiempo juntos de forma positiva. Al
comunicarse, los padres podran saber qué hacen sus hijos y como se sienten. Los ninos
podran sentir mas apoyo de sus padres. La comunicacion respetuosa significa usar lenguaje
corporal y formas de hablar que le demuestran a alguien que le escuchas (por ejemplo, no
interrumpirle, hacer contacto visual, no girar los ojos, etc.).




Tarea familiar para la semana:
Desarrollen una meta familiar

Trabajen juntos como familia para crear una meta familiar o identifiquen una cosa que
les gustaria mejorar como familia. Todos los miembros de la familia deben participar en

el dialogo y la decision sobre cudl es su meta familiar. Escriban su meta en las lineas
siguientes.

Nuestra meta familiar es:




Fortaleciendo las cualidades positivas de la familia
Sesion 2

Momento de reflexion familiar o min)

Repaso de la tarea familiar

(5 min.) }%

e ,;Qué tal les fue con su meta familiar?
¢;Cual es su meta familiar?

Hablemos sobre las cualidades
positivas (10 min)

e Las cualidades positivas son
talentos que tenemos o cosas
que nos gustan sobre cada uno.

e Vamos a comenzar con lo que si esta
funcionando en la familia y lo desarrollaremos
mas para lograr cambios positivos.

e Es mas facil fijarnos en nuestras fortalezas
cuando nos sentimos bien con nosotros mismos
y con el otro.

Vamos a compartir (10 min)

e Actividad rompehielo: jTres Deseos!

Cada persona actuard como si un hada
madrina le ha visitado y ha decidido
concederle tres deseos, ;Cuales son?

Padres: 1.
2.
3
Hijo/a: 1.
2.
3

Deseos del terapeuta para la familia:

1.
2.
3

Hablemos sobre el ESTRES (15 min)

e Algo que a veces afecta el bienestar A1
de las familias es el ESTRES. m@

e ,Tienen estrés los padres y los ninos?

e Escriba 3 cosas que le causan estrés a usted y
su familia regularmente:

e ;Qué cosas hace la gente para aliviar el estrés?

e Miren la “Lista de ideas para aliviar el estrés”
(en la proxima pagina). ;Qué cosas hacen
ustedes para aliviar el estrés?

e ,;Qué cosas nuevas les gustaria intentar hacer
para aliviar su estrés?

{Vamos a relajarnos! (1o min)

e “El arbol de preocupaciones,” un ejercicio de
relajacion (miren en las paginas siguientes).

(CLAVE: 2 iIntenten esto en casa también! O
inventen su propio ejercicio de relajacion. — “Esta
enunaplaya...”)

e Los miembros de la familia escriben sus
preocupaciones en el arbol de preocupaciones
(refiéranse a las paginas siguientes).

o El facilitador guia a la familia en un “Ejercicio
de respiracion profunda.”

Tarea familiar para la semana:

“Identifiquen las cualidades positivas de sus

familiares” (refiéranse a las paginas
siguientes). ~
N




Lista de ideas para aliviar el estrés

Aqui hay varios métodos saludables para aliviar el estrés. Marque los métodos que utilizan
usted y su familia para aliviar el estrés. Anada sus propios métodos abajo.

Y Y Y e Y e e Y Y e N O O A

Hacer ejercicio regularmente.

Buscar un pasatiempo.

Aprender a soltar las preocupaciones.

Expresar la ira en maneras que no sean daninas para otros o para ti mismo.
Conectarse con otras personas que estén pasando por lo mismo que tu.
Considerar asistir a un grupo de apoyo o buscar ayuda profesional.
Mantener buen humor la mayor parte del tiempo.
Mantener un diario.

Hablar de lo que te esté causando estrés.

Aprende a relajarte.

Planificar una pausa breve de descanso en el dia.
Dormir una siesta.

Estirar el cuerpo.

Organizar su hogar y su mente.

Cambiar las malas costumbres que contribuyen al estrés.
Pensar de manera positiva.

Aprender a manejar el tiempo de manera mas efectiva.
Adoptar un estilo de vida saludable.

No hacerse cargo de demasiado — Reconocer sus propios limites.

Averiguar qué le causa estrés.

Prevenir conflictos no necesarios.

Aceptar las cosas que no puede cambiar.

Resolver asuntos no resueltos.

Encontrar tiempo para compartir con amigos/as y para hacer nuevos amigos/as.
Intentar ver las cosas desde otro punto de vista.

Evitar el consumo del alcohol, la nicotina y la cafeina para lidiar con problemas.
Pedir un abrazo o dar un abrazo.

Elegir sus batallas con cuidado.

Respirar profundamente 5 veces o contar hasta 10.

Darse un bano o una ducha caliente.

Llamar a un familiar o un/a amigo/a que aprecie.




Ejercicio del arbol de preocupaciones

Cierre los 0jos y acomoddese.

Imaginese que va caminando sobre un sendero hasta que llega a un
portdn cerrado, dentro del cual se encuentra un jardin. Intenta abrir el
portdn pero tiene candado. Le llama la atencion un drbol grande y cercano que tiene
pedazos de papel colocados en el tronco y un rétulo debajo que lee “Arbol de
preocupaciones. Puede dejar cualquier preocupacion aqui, sea grande o pequena.”

Encuentra una hoja de papel y una pluma junto al arbol. Escribe sus preocupaciones en el
papel y lo coloca en el tronco del arbol. Nota que al colocar el papel, se va aliviando el peso
de esas preocupaciones sobre su cuerpo. Ahora camina hacia el portdn del jardin y 1o
encuentra sin candado.

Al entrar al jardin, nota la belleza de las flores; siente la hierba entre sus pies. El calor del
sol parece relajar todo su cuerpo. Esta muy callado y tranquilo.

Ahora, camina hacia la salida del jardin y cierra el porton. Sabe que puede regresar cuando
quiera. Se fija en el arbol de preocupaciones situado a un lado del sendero. Ahora depende
de usted — puede dejar todas sus preocupaciones atras o puede ser que sienta la fuerza
necesaria para enfrentarlas ahora que ha tomado una breve pausa, en cuyo caso imaginese
regresar al arbol de preocupaciones a bajar la hoja de papel que colocé alli. Con cada paso
que tome, siente que crece su confianza en si mismo para enfrentar cualquier problema que
se le presente. Ahora le rodea un sentimiento de calma al fijar su atencidén de nuevo hacia
donde nos encontramos en este momento.

Ejercicio de respiracion profunda

Los ¢jercicios de relajacion son muy beneficiosos para su cuerpo y su mente. Estos hacen
principalmente dos cosas: 1) Hacen que su respiracion sea mds lenta; y 2) Le ayudan a
disminuir el estrés al aumentar el oxigeno en su cuerpo.

Instrucciones:

Cierre sus 0jos o enfoquese en un punto en el salon

Inhale normalmente por su nariz con la boca cerrada

Exhale lentamente por la boca

Cuando usted exhale, diga la palabra CALMA o TRANQUILO (o cualquier otra
palabra que usted prefiera usar) lentamente

5. Cuente lentamente hasta 5y hagalo otra vez (inténtelo por lo menos 5 veces)

LN =

Practique este ejercicio varias veces al dia, comenzando cuando se despierta y a la hora de
dormir.




EL ARBOL DE PREOCUPACIONES: Escriba sus preocupaciones en el drbol y compartalas con sus familiares después.




Algo mas en qué pensar...

®)
®)

. Como pueden ayudar los padres @
a los nifnos a manejar el estrés*?

1. Ensenie a los ninos a reconocer los sintomas del estrés y los cambios que sienten en
ellos mismos. Ayudeles a comprender que las palpitaciones, las manos sudadas, la
respiracion rapida, los dolores de cabeza y de estomago, los musculos tensos y los
nervios con panico son senales de estrés.

2. Demuéstreles ejercicios de relajacion sencillos que puedan utilizar para calmarse a si
mismos cuando sientan estrés. Practique ejercicios de respiracion y relajacion
regularmente. Esto reducira la tension, la ansiedad, el cansancio y el sentirse
estresado. Los ninos tendran mejor concentracion en sus tareas.

3. Cree un ambiente que provea oportunidades para que los ninos puedan descargar el
estrés y evitar la reaccion de “luchar o huir”. Los ninos necesitan mucho ejercicio.
Promueva actividades fisicas que permitan a los ninos liberar sus sentimientos de
agresion sanamente y evitar rabietas (expresion explosiva de enojo). Hay un
principal de una escuela que hace que los ninos que se han portado mal o que estan
teniendo dificultades caminen rdpidamente alrededor de una cuadra antes de

intentar hablarles de su problema. Esto les da la oportunidad de reducir una reaccion
de “luchar”.

El tener periodos de tiempo en silencio, un lugar “seguro” donde escapar un rato, y
actividades para uno solo, ayudan a satisfacer la necesidad de “huir”.

4. Los padres pueden hablar con los maestros para averiguar como responden los ninos
cuando sienten estrés en la escuela. Maestros y padres pueden trabajar juntos para
identificar distintas maneras de ayudar a los ninos. Los ninos necesitan atencion,
aprobacion y carino de sus padres, y expectativas claras y razonables de parte de
padres y maestros para que los orienten bien.

5. Ensene a los ninos a resolver problemas de una manera que arreglaran los problemas
en vez de escapar de ellos o reaccionar sin pensar.

6. Los padres son modelos de comportamiento. Hableles de como maneja usted el estrés
y demuéstreles distintas maneras efectivas para lidiar con él.

* Esta informacion fue obtenida de “How Parents Can Help Children Manage Stress” (“Como los Padres Pueden Ayudar a los
Nirios a Manejar el Estrés”) una publicacion del New York Academy of Medicine, Office of School Health Programs (La
Academia de Medicina de Nueva York, Oficina de Programas Escolares de Salud).
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Tarea familiar para la semana:
Identifiquen las cualidades positivas de sus familiares

Padres — Estas son algunas cualidades positivas que he notado en mi(s) hijo/a(s); estas son

algunas de las cosas que hacen muy bien (escribe por lo menos una cualidad positiva por

cada hijo/a):
Nombre del nifio/a Cualidad positiva
Nombre del nino/a Cualidad positiva
Nombre del nino/a Cualidad positiva,
Nombre del nino/a Cualidad positiva,
Nombre del nifio/a Cualidad positiva,

Nifios/as — Estas son algunas cualidades positivas que he notado en mi(s) padres; estas son

algunas de las cosas que me gustan de mis padres (escribe por lo menos una cualidad
positiva por cada uno):

Nombre del padre/madre Cualidad positiva
Nombre del padre/madre Cualidad positiva
Nombre del padre/madre Cualidad positiva
Nombre del padre/madre Cualidad positiva

12




Reglas para la casa y la escuela
Sesion 3

Momento de reflexidn familiar (1o min)

Repaso de la tarea familiar
(5 min.) \ N

e Ninos: ;Como se siente oir las cualidades
positivas que nombraron tus padres?

e  Padres: ;COmo se siente oir las cualidades
positivas que nombraron sus hijos?

Vamos a jugar “El juego de las

reglas familiares” (miren en las paginas
siguientes) (10 min.)

(1]
iDiviértanse! jSon una familia maravillosal %

Hablemos de reglas (10 min)

e ,Por qué son importantes las reglas?

e 3 reglas importantes en nuestra familia
son:

1.

2.

3.

Vamos a compartir: (10 min
e ;Qué sucede cuando siguen la regla #17
e ;Qué sucede cuando no siguen la regla #17
e ;Como saben cuando han roto una regla en
su casa?

jPractiquemos cémo formar una
regla buenal (5 min)

(CLAVE: < iQue sea sencilla y divertidal)
Qué tiene de MALO esta regla?

: “No hagas desorden”

= Las reglas funcionan mejor cuando estan
dichas en lenguaje positivo.

Cambiar a:

;Qué tiene AUN de MALO esta regla?

o« Entre mas clara, mejor.
Cambiar a:

s Las reglas funcionan mejor cuando con
apropiadas para la edad.

Para un nino de 4 arios, cambiar a:

Para un nifio de 12 anos, cambiar a:

= iLA CONSISTENCIA ES ESENCIALI

Cada regla debe tener una consecuencia y
una recompensa. Hay que reforzar la regla
con consecuencias y recompensas cada vez.
(Si dice que le va a quitar el juego, entonces
se lo tiene que quitar.)

Elija consecuencias que en realidad podri
cumplir.

Si recoges el desorden, la recompensa es:

81 no recoges el desorden, la consecuencia es:

= Decida cuales reglas corresponden a todos en
el hogar.

Por ejemplo: “Nos hablaremos con respeto,
sin usar malas palabras.” “Todos pondremos
nuestros platos sucios en el fregadero después
de comer.”

Tarea familiar para la semana ?ﬂ/§
“Practiquen una regla en la casa” \ ~

(refiéranse a las paginas siguientes).

13




Respuestas a lo anterior:

Lenguaje positivo: “Arregla tu desorden”

Mas clara: “Guarda tus juguetes cuando termines
de jugar con ellos”

Regla para un nifio de 4 anos: “Pon tu plato en el
fregadero cuando termines de comer” o “Pon tu
ropa en la cesta de ropa sucia cuando te la quites.”
Regla para un nifio de 12 anos: “Lava el plato
cuando termines de comer” o “Haz una lavada de
ropa cuando se llene tu cesta de ropa sucia”

14




Algo mas en qué pensar...

®0

Por qué son importantes las reglas:

O O O O

Mantienen a todos seguros. @

Organizan a la familia.
También organizan la vida de un nifo en otras dreas como en la escuela y en su comunidad.
El tener que lidiar con las consecuencias de sus decisiones les ayudara a aprender auto-disciplina.

La experiencia de un papa:

"Hace cuatro afios, cuando mi hijo tenia 7 afios, nos mudamos y a el le tocé tener su propio
cuarto. Pronto descubrio que aventar la puerta al cerrarla era una buena manera de
expresar su frustracién cuando se enojaba conmigo. Le pedi varias veces que no aventara la
puerta asi, pero no hizo caso. Al fin le dije que si continuaba haciéndolo, le iba a quitar la
puerta. El siguiente dia continué con ese comportamiento, asi que cuando salié a jugar
removi la puerta de las bisagras. Puse la puerta de regreso una semana después y desde
entonces no ha vuelto a aventar la puerta.”

Consecuencias y Recompensas:

O

Cada regla debe tener una consecuencia apropiada cuando se rompe y una recompensa cuando se
cumple.

Las consecuencias y las recompensas se deben dar en el momento y consistentemente.

Las recompensas NO necesitan ser monetarias; se pueden dar palabras de animo como recompensa,
or ejemplo “iGracias, muy bien!” o también se puede premiar con tiempo adicional para jugzar.
1 9

iFijese cuando los ninos se porten bien! Cuando vea que un nino esta siguiendo una regla,
recompénselo con elogios especificos. Por ejemplo, “Me encanta como guardas tus juguetes sin que
yo te lo pida. Que bien cumples esa regla. jGracias!”

Algunas consecuencias efectivas incluyen poner al nifio en “time-out”, en el cual el nifio pasa un
tiempo solo en silencio (aproximadamente un minuto por edad del nino), quitarles ciertos
privilegios (el ver la T.V., el jugar con juegos de video, el usar teléfono celular, etc.) y para ninos
mayores — reducir la cantidad de dinero que se les da para recreo.

15
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Tarea familiar para la semana:

Practiquen una regla en la casa

Practiquen aplicar una regla en la casa y escriban sobre su experiencia con la regla esta semana — ;Se
cumplio la regla? ;Si si, dieron una recompensa? ;Si no, dieron una consecuencia? ;Debe cambiarse la
regla (o la recompensa/la consecuencia)? ;Si si, de qué manera?

Regla:

Recompensa:

Consecuencia:

2 Como les fue?




El juego de las reglas familiares

Fichas
del juego
familiar

Pierde un ¢Cudles son iAvance 2 iDele un éCudles son
turno. | | dlgunesdelas | | cyadros! :'\1/ abrazoa |———] algunas de las
® ] r'eglc.ns? que su ——— © un —1-| reglas que su
familia tiene . familia tiene
con respecto familiar! con respecto al
a la cocina? bafio?
ILLEGO AL FINI
Sl o .....d.l ....... iQUC bienl
Igale a todos i . .
g d : Insfr'l.fccuones e iEs un campedn!
en su familia : Jjuego: :
una cosa que le “Tod : iRetroceda
gusta de ellos. ; ~ '0dos escogenuna : iCuéntele a todos 2 cuadros!
: ficha para jugar. )
: del momento mas ®
i *Tire el dado para ver divertido que ha
: quien va primero. A la pasado con su
: familial
_ : persona que le salga el
|Avance un : ndmero mds alto le toca T T
espacio! : ir primero y después el ¢Qué debe
: juego sigue hacia la iForme una suceder si
: derecha. regla familiar rompe una
N : regla en su
: *Tira el dado para de juego! ga e
: ) familia?
: avanzar esa cantidad de
: cuadros y sigue las
. : flechas.
ICOMIENCE :
AQUIT! : Diles a iEs iTrate de
: *iDiviértanse! iSon una todos unos fantdstico! hacer reir a
¢ familia maravillosa! © de tus ! iAvance al un familiar!
..................................... deSeos :1‘ FINl




Buscando soluciones para cuando se
rompen las reglas
Sesion 4

Momento de reflexion familiar (o min)

Repaso de la tarea familiar

(5 min.) \ ~

e ,;Cudl regla practicaron? Escribanla aqui:

e ,;Qu¢ tal les fue con esa regla?
Hablemos de una regla que Sf esté
funcionando  min)

e Escriban una regla que si esté funcionando
aqui:

e ;Cdomo se sabe si esta funcionando una regla?

e Una regla que funcione bien es una cualidad
positiva familiar y no hace falta alterarla.

Hablemos de por qué algunas reglas
no estan funcionando: (s min)

e ,Como se sabe cuando una regla no esta
funcionando?

e ,;Qué creen que es lo que va mal?

Vamos a practicar: Actividad familiar
de herramientas 2o min)

(CLAVE: > iEl éxito de una regla depende de lo
que suceda después!)

Herramientas para arreglar las reglas:

e Escojan una regla que no esté funcionando.

Utilicen las siguientes herramientas para su
regla.

—

iSu Caja de Herramientas! W

* Nuestra regla es:

* ¢Es apropiada para la edad del nifio?

+Sio No? ;jPor qué?: 74

« ;Es clara y especifica?

¢S1 0 No? ;Por qué?:

« ;Cuales son las consecuencias?

Si la regla se rompe, las consecuencias son:

« ;Cuales son las recompensas?

Si se cumple con la regla, las
recompensas son:

* Reintroduzcan la regla “corregida” con su
consecuencia y recompensa:

Regla:

Consecuencia:

Recompensa:

18




Hablemos de consistencia  min.) ° é'Otra_s ideas para un sistema? jSean
e ;Qué significa la consistencia? creativos!
e ,Cuales son los beneficios de ser consistentes

con nuestros hijos cuando pensamos acerca de
las reglas?

e ,;Cuales son las 3 cosas que le impiden ser
consistentes con las reglas?

D {BUENA SUERTE Y QUE SE DIVIERTAN! &
2)

3)

Tarea familiar para la semana:

. “El desarrollo de un sistema de reglas”
Formemos un sistema de reglas (10 min) (refiéranse a la préxima pagina).

e ;Por qué es util tener un sistema de reglas? /9.%
e ,Han intentado un sistema antes? \
e 3ideas para un sistema:

1. Una tabla de “Conecta los puntos”

2. Una tabla de conducta diaria

3. Un sistema de boletos

e Se explica més sobre estos tres sistemas en la
pagina de “Tarea familiar para la semana.”
jPueden escoger uno o crear su propio
sistemal
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Tarea familiar para la semana:
. El desarrollo de un sistema de reglas

Como actividad familiar esta semana, comiencen a usar el sistema de reglas en
casa que eligieron en la sesion o desarrollen su propio sistema. Coldquenlo en un
sitio donde todos lo puedan ver (como el refrigerador).

e  Haga una tabla de “conecta los puntos". Haga que su nino dibuje algo que el
quiera. Después copie solamente el borde del dibujo con puntos separados por
varias pulgadas. El nino conectara un punto a otro cada dia que logre demostrar
buena conducta (por ejemplo, cada vez que saque la basura). Cuando todos los
puntos estén conectados, el nino recibird el premio que el dibujo.

o Haga una tabla de conducta diaria. Escriba varios comportamientos con los
que necesita ayuda su nino. Cada noche antes de irse a dormir, el dibujara una
cara triste ® si no logra comportarse de esa manera y una cara sonriente © silo
hace. Si hay mas caras sonrientes que tristes al final de la semana, su nino podra
escoger lo que ¢l quiere almorzar el sdbado (o alguna otra recompensa). Mire el
ejemplo en la proxima pagina.

. Creen un sistema de boletos. Dele tres boletos gratis a su nifio para comenzar
el dia. El se ganard mas boletos al mostrar buena conducta (padres: decidan el
comportamiento) sin que se le pida. Perdera boletos al (padres: decidan qué). Hay
que darle algun valor a los boletos. Por ejemplo, con 20 boletos comprara una

entrada al cine, etc. El premio se debe dar al final de la semana. -

PREMIOS:

Aqui hay algunas formas para decidir cudles premios dar:
Pregunta: ";Si pudieras hacer algunas cosas especiales con tu mama o papa, qué te
gustaria hacer?"

";$i pudieras ir a algun sitio con un amigo, dénde te gustaria ir?”
“;Si tuvieras tiempo extra para jugar, qué te gustaria hacer?”

**Recuerden ~~ {El éxito de una regla depende de lo que suceda después!
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Ejemplo de Tabla
de Comportamiento

(Marque, con una carita sonriente, los dias en cuales se cumpla con las tareas indicadas.
Por ejemplo: Felicite al nifio con un premio si obtiene 5 caritas sonrientes en una semana.)

TABLA DE COMPORTAMIENTO

EL CUIDO DE SI MISMO Lu | Ma | Mi Ju

Vi

Yo me cepillé los dientes

Yo me lavé las manos antes de comer

Yo terminé todo mis alimentos en cada comida

Yo me acosté a dormir a tiempo

MIS MODALES

Yo escuché a mis padres/mayores

Yo usé buenos modales cuando comi

Yo usé las palabras “Por favor"y “Gracias”

Yo me llevé bien con mis hermanos

LA ESCUELA

Yo escuché a mis maestros

Yo terminé mis asignaciones

Yo terminé mis tareas

AL JUGAR

Yo recogi mis juguetes

Yo me comporté bien mientras jugaba

Yo comparti mis juguetes con mis amigos

Yo comparti mis juguetes con mis hermanos

EL HOGAR

Yo tendi la cama

Yo guardé mi ropa

Yo saqué la basura

Yo ayudé a lavar los platos
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BOLETOS DE COMPORTAMIENTO

Dele 3 boletos gratis a su hijo/a para comenzar el dia. F1/Ella ganard boletos por buena
conducta (padres escojan un comportamiento) sin que se le pida a lo largo del dia. Se le
quitara boletos por (padres escojan la razdn). Asigne un valor especifico a los boletos — por
ejemplo — con 20 boletos ‘compran’ una pelicula, etc. La recompensa se debe dar al final de la
semana.

1 BOLETo§1 BOLETo§1 BOLETo§1 BOLETo§1 BOLETo

1 BOLETo§1 BOLETo§1 BOLETo§1 BOLETo§1 BOLETO§

1 BOLETo§1 BOLETo§1 BOLETo§1 BOLETo§1 BOLETo§

1 BOLET6 4 BOLETo 1 BOLET6 4 BOLETG 1 BOLETo

1 BOLETG 1 BOLET6 4 BOLETO 1 BOLET6 1 BOLETo




Comunicacion respetuosa
Sesion 5

Momento de reflexion familiar (10 min)
Repaso de 1a tarea

familiar ¢ min) TE‘ X

e ;Qué tal les fue con intentar usar un sistema
de reglas?

Hablemos sobre 1a comunicacién
respetuosa (10 min,)

e ,Qué¢ significa “respeto” para los ninos y los
padres?

e ,;Por qué estara la palabra “respeto” junto con la
palabra “comunicacidon”?

e ;Cdomo pueden servir de buen ejemplo los
padres?

Vamos a compartir: Nifios y padres (5

min.)

Para esta actividad, primero le preguntamos a los
ninos acerca de la comunicacion y luego a los
padres.

Preguntas para los nifios:

¢ ;Qué puedes hacer para demostrarles a tus
padres que escuchas lo que dicen?

e ;Qué clase de palabras puedes usar cuando
quieras que tus padres te escuchen? (por
favor, gracias, etc.)

e ;Cual es el mejor momento para pedir algo
que quieras?
Preguntas para los padres:

e ;Qué pueden hacer para demostrarles a sus
hijos que escuchan lo que dicen?

e ;Cual es el mejor momento para que sus hijos
les pidan algo que quieren?

e ;Qué pueden hacer para que sus hijos
confien en ustedes y hablen con ustedes
cuando necesiten ayuda?

Como familia: ;Nos estamos comunicando el uno
con el ofro de la mejor manera posible?

Vamos a practicar: Habilidades para
EXPresarse (10 min)

(CLAVE: 2 ilmporta el tono de voz, el lenguaje
corporal, y el contacto visuall)

iHagamos esto juntos!

Nuestra Usamos nuestra ESPALDA
espalda para pararnos o sentarnos
W derecho.
" 2
N Dependiendo de nuestra
uestros .
. cultura, usamos nuestros 0jos
0Jos para mirar a la persona con
1 1) J | quien estamos hablando para
@ demostrarle que le estamos
prestando atencion y que
— queremos que nos preste
atencion también
Nuestras | Usamos nuestra boca para
Bocas hablar con una voz agradable
y clara, para que la gente nos
pueda entender y nos escuche.
N“e’s*ms Usamos nuestros oidos para
Oidos escuchar. Siescuchamos a
los otros, nos escucharan a
nosotros también.

jAhora estamos listos para practicar nuestras
habilidades de expresion! jEn sus marcas, listos,
ACTUENT

(10 min.)
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En un juego de actuacion, los miembros de la
familia actuaran una situacion en la cual se
desobedecid una regla o una conversacion entre
hijo y papd/mama sobre algo que paso en la
escuela, usando las “habilidades de expresion”.

{DIVIERTANSE!

Tarea familiar para la
semana: N

“; Qué tal estuvo su dia?” (refiéranse a las paginas
siguientes).
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Algo mas en qué pensar...

Consejos de comunicacion para los padres Q 2
Este documento es de apahelpcenter.org y su uso fue hecho posible por la American Psychological

Association (La Asociacion Psicoldgica Americana), © 2004. @
Esté disponible para sus hijos

* Fijese en los momentos en que sus hijos suelen hablar -~ por ejemplo, a la hora de dormir, antes de cenar, en
el carro — y asegurese de estar disponible.

« Inicie la conversacion; esto demuestra a sus hijos que le importa lo que pasa en la vida de ellos.

* Encuentre tiempo cada semana para una actividad individual con cada nino y evite programar otras
actividades durante ese tiempo.

* Averigiie cuales son los intereses de su hijo — por ejemplo, su musica favorita o las actividades que mas le
gustan — y demuestre interés en ellos.

« Inicie conversaciones mencionando algo que ha estado pensando en vez de iniciar con una pregunta.

Demuéstreles a sus hijos que los esta escuchando

* Cuando sus hijos hablen de cosas que les preocupan, pare lo que esté haciendo y escucheles.
* Exprese interés en lo que estan diciendo sin ser invasiva/o.

* Escuche sus puntos de vista aunque sea dificil.

* Deje que terminen lo que estan diciendo antes de responder.

* Repita lo que les escucho decir para asegurarse que les entendid bien.

Responda de una manera que sus hijos lo escucharan

* Mantenga su calma. Los ninos no le haran caso si usted parece estar enojado o defensivo.

* Exprese su opinion sin insultar la de ellos; digales que no es necesario siempre estar de acuerdo.

* Trate de no discutir sobre quién tiene la razon. En vez diga, “Sé que no estas de acuerdo conmigo, pero esto
es lo que pienso.”

« Piense en los sentimientos de su hijo en lugar de los suyos durante su conversacion.

Recuerde

* Pregunte a sus hijos qué es lo que les gustaria oir o que necesitan de usted en una conversacién, por
ejemplo: consejos, solamente ser escuchados, ayuda para enfrentar sus sentimientos o ayuda para resolver un
problema.

* Los ninos tienden a aprender por medio de imitacion. Muchas veces seguiran el ejemplo de sus padres
cuando tengan que enfrentar su enojo, resolver problemas y lidiar con sentimientos dificiles.

* Hable con sus hijos — no les dé sermones, no los critique, no los amenace, y no les diga cosas dafiinas.

* Los ninos aprenden de las decisiones que hacen. Siempre y cuando las consecuencias no sean peligrosas, no
sienta que tiene que intervenir.

* Reconozca que es posible que sus hijos le digan solo parte de lo que les esta molestando para ponerlo a
prueba a usted. Escuche lo que le digan con cuidado y animelos a hablar y puede que compartan el resto de
su historia.

Ser padres es mucho trabajo

* La clave para una buena conexion entre usted y sus hijos es escuchar y hablar. Pero ser padres es mucho
trabajo y mantener una buena conexion con los hijos puede ser dificil, sobre todo porque los padres estan
bregando con otras presiones. Si se enfrenta con problemas a largo plazo podria considerar consultar con
un/a profesional de salud mental para averiguar cémo le podria ayudar.

Agradecimientos a:

Dra. Molly Brunk, Cenfer for Fublic Folicy, Vitginia Commonwealth University; Dra. Jana Martin, Psychology Regional Nefwork,
Los Angeles, California; Dra. Nancy Molitor, Northwestern Health Care, Evanston, Illinois; Dra. Janis Sanchez-Hucles, Old
Dominion University, Norfolk, Virginia
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== Tarea familiar para la semana:

“;,Qué tal estuvo su dia?”

Padres:
Preguntenles a los ninos sobre alguna cosa buena que les haya pasado a ellos hoy.
Escribalo aqui:

Fecha: / /

Nifos:
Preguntales a tus padres sobre alguna cosa buena que les haya pasado a ellos hoy.
Escribelo aqui:

Fecha: / /




Responsabilidad en la casa y la escuela
Sesion 6

Momento de reflexion familiar o min)

Repaso de la tarea familiar

(5 min.) \
e ,Como se sintieron los
padres e hijos al preguntarse sobre su dia?

Hablemos sobre la responsabilidad

(10 min.)
* ,Qué¢ significa “responsabilidad”?
e ,;De qué otras maneras se puede decir?
® ,Qué¢ significa en su familia?
e ,Qué¢ significa en su comunidad?

Vamos a compartir (10 min)

e 2 de las responsabilidades que tienen los padres
en nuestra familia son:

e 2 de las responsabilidades que tienen los ninos
en nuestra familia son:

e ,Estan de acuerdo los padres y los nifios en que
estas son sus responsabilidades?

Vamos a practicar (5 min)
El rompecabezas familiar de la casa

X

e

Se reparten las piezas del rompecabezas entre la
familia. Cada miembro debe tener la misma
cantidad de piezas.

Cada miembro de la familia debe escribir en su
pieza alguna responsabilidad que tenga en casa.

jAhora todos en la familia arman el
rompecabezas! Los padres aclararan las
expectativas para los hijos.

Como mantener todas las piezas
Juntas (10 min.)
iNuestra responsabilidad mas grande es
cuidarnos fisicamente y emocionalmente para
que podamos estar presentes para nuestra
familial

+Ninos, qué hacen para cuidar de si mismos?
+Qué necesitan para cuidarse mejor?

: o

———

¢;Padres, qué hacen para cuidar de si mismos?
2 Qué necesitan para cuidarse mejor?

Tarea familiar para la semana:
“Mi caja de buen animo” (refiéranse a las

paginas siguientes).
? E\ AN :
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-

¢ Todos en la familia tienen que estar de acuerdo con las responsabilidades establecidas
para asegurar que se cumplan.

¢ Esimportante asegurar que las responsabilidades asignadas a cada miembro de la
familia sean justas y apropiadas para la edad del nino.

®)

Algo mas en qué pensar...

Consejos para adaptar las responsabilidades

= Siéntense juntos como familia a repasar todas las responsabilidades que se han escrito
en las piezas del rompecabezas

= Ahora piense en un dia tipico en la vida de su familia. ;Existen responsabilidades que
no se estan cumpliendo o que estan causando un problema entre los miembros de la
familia?

= Siesta es la situacion, dirija su atencion a la persona asignada a ese deber. Preguntele
porqué se le hace dificil cumplir con esa responsabilidad.

= Intente hablar del tema respetuosamente y busque una solucion que funcione para
todos para que se cumpla con la responsabilidad.

= Si el nino siente que tiene demasiadas responsabilidades, preguntese si eso podria ser
en verdad lo que pasa.

= Sino se esta cumpliendo la tarea, fijese si es porque algo en la casa lo esta distrayendo
(por ejemplo, si no hace o no termina sus deberes escolares, es posible que necesite un
tiempo predeterminado cada dia para dedicar a sus estudios. O si el nifio no quiere
comenzar sus deberes inmediatamente, permitale un bloque de tiempo antes de
comenzar para descansar, jugar, ver la television, etc.)

Sea un buen ejemplo...jComo padres, es su responsabilidad modelar buenos
ejemplos para sus hijos!

¢ (Cuando diga que va a asistir a la obra escolar de su hijo o que le va a ayudar con su
proyecto de ciencias o sus deberes, asegurese que en verdad lo podra lograr y hacer!

¢ Cuando se tomen decisiones que afectan a toda la familia, incluya a su hijo.
Acuérdese que estas decisiones lo/1a afectaran a el/ella también. Usted tendra la
ultima palabra, pero es mds probable que los nifios cooperen si se toman en cuenta
sus opiniones.

¢ Hablen sobre los aspectos buenos y malos de su decision y explique porqué eligio esa
decision al fin.
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Tarea familiar para la semana:

Mi caja de buen 4nimo

Instrucciones: Los miembros de la familia llenaran una caja o un bolso de
cosas que uno necesita para cuidarse y mantener buen animo hoy o en el
futuro. Puede contener sus comidas favoritas, fotos especiales, velas, poemas,
etc. Asegurense de incluir cosas que los ayudan a sentirse bien cuando mas lo
necesitan.

Estas son las cosas dentro de mi caja:
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Relaciones
Sesion 7

Momento de reflexion familiar (o min)

Repaso de la tarea familiar /ﬂ%
(5 min.) <

e Compartan lo que pusieron en
sus cajas de buen animo.

Hablemos sobre las relaciones (10 min)

e ;Porqué mantener buenas relaciones es tan
importante como cumplir reglas y
responsabilidades?

e ,;Como describiria una relacion buena entre
padre e hijo?

e Indique un momento que hayan disfrutado
juntos como familia:

(CLAVE: o Compartir momentos juntos de
diversion es una de las formas que podemos
mejorar nuestras relaciones.)

Actividad familiar: Calendario de
tiempo familiar (10 min)

e Es hora de rellenar el “Calendario de tiempo
familiar” (proxima pédgina).

e Los miembros de la familia identificaran
cosas divertidas y baratas para hacer juntos.

“"”
Sugerencias: o

--Cenar juntos

--Ir al parque

--Jugar juntos

--Armar un rompecabezas juntos
--Hacer un picnic en un patio de recreo

Vamos a compartir (10 min)

e ,Cuales son algunas reglas acerca del tiempo
en familia? Es importante no usar la
cancelacion de ese tiempo como castigo.

e ;Qué interfiere con el tiempo en familia?

e ;Se pueden divertir juntos si acaban de estar
enojados el uno con el otro?

jVamos a jugarT (15 min)

iLa Charadal

e Ciertos miembros de la familia tomaran turnos
actuando una actividad que les gusta hacer
juntos mientras los otros adivinan qué estan

actuando.
Tarea familiar para la
semana: N

iDisfruten! (refiéranse a las paginas siguientes)
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Calendario de tiempo familiar

DOMINGO

LUNES

MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

SABADO

Escojan una actividad para hacer juntos como familia esta semana.

iPonganlo en el calendario!

Las reglas que tienen que ver con el tiempo familiar son:
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Algo mas en qué pensar...

Sugerencias para divertirse juntos

Una lista para familias:
% Planeen un picnic en el parque/ un dia en el parque/ una parrillada
% Vayan a la playa o a la piscina local
% Visiten parques de diversion
% Organicen una noche de peliculas, de juegos y de algo especial
% Juegue un videojuego con su hijo
¢ Vayan a patinar (en el invierno) o a andar en bicicleta (en el verano o la primavera)
¢ Vayan a los centros de recreacion locales
K/

% Visiten lugares de interés en su area
*%* Vayan a un museo

Una lista para los nifios:

« Clase de karate

« Clase de danza

« Equipos de deporte (tenis, baloncesto, béisbol)
* Natacién

¢ El “Boys and Girls Club”

& “Girls, Inc.”

*  Los “Boys/Girls Scouts”

% Ve al parque a pasar un rato con tus hermanos
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\ Tarea familiar para la semana:
jDisfruten!

1. Esta semana participen en la actividad familiar que escribieron en el calendario
del tiempo familiar durante la sesion.

. Queé tal les fue?

2. jMiren en el “Calendario familiar mensual” (proxima péagina) y comiencen a
planear algunas actividades divertidas para el mes!
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Calendario familiar

domingo

lunes

martes

miercoles

erveS

Vierne$

sabadg

Las reglas que se deben seguir durante el tiempo familiar son:
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Repaso familiar
Sesion 8

Momento de reflexidon familiar  min)
Repaso de 1a tarea familiar  min)

SN

')l (CLAVE: = iDejen que los nifios
hagan preguntas y den respuestas
también!)

e ;En cual actividad familiar
participaron? ;Qué tal les fue?

Repaso familiar 35 min)

&

¢Cudl es la Meta Familiar que identificaron en
la Sesion 17:

¢ Como les va con eso? ¢ Sienten que han
alcanzado su Meta Familiar?

OSI ONO O AUN NO SABEMOS

¢ Cuales obstaculos estan interfiriendo con su
capacidad de alcanzar la Meta Familiar?

¢En qué les esta yendo bien con las Reglas en
su familia?

¢Necesitan ayuda con las Reglas en su familia?
O sl O NO

Explique:

¢En qué les esta yendo bien con las
Responsabilidades en su familia?

¢Necesitan ayuda con las Responsabilidades en su
familia?

O Sl O NO
Explique:

¢En que les estd yendo bien con la Comunicacién
Respetuosa en su familia?

¢Necesitan ayuda con la Comunicacion Respetuosa
en su familia?

O si O NO
Explique:

¢En qué les esta yendo bien con las Relaciones en
su familia?

¢ Necesitan ayuda con las Relaciones en su familia?
O sl O NO

Explique:

¢Con qué mas creen que necesitan ayuda en este
momento?

¢ Qué otras preguntas o preocupaciones tienen en
este momento?

Piensen en nuevas estrategias para utilizar las 4 R
en casa.

Tarea familiar para la semana: D

iCelebracion intermedia del programal

iPor favor tome los ultimos minutos
para completar los cuestionarios de la
Sesion 8!

36




N Tarea familiar para la semana:

jCelebracion intermedia del programal

Llego la hora de celebrar haber acabado la mitad del programa. jHan
logrado hacer un buen trabajo — merecen una fiesta de familia especiall

Primero, escojan una noche cuando cada miembro del hogar estara en
casa.

Después elijan un menu o una comida especial cuya preparacion permita
la colaboracion de toda la familia; aunque sea por 1o menos arreglar la
mesa o lavar la lechuga.

iA muchos les gusta la pizza y los helados con fruta y nueces!

Todos deben sentarse a comer juntos, sin ninguna distraccion como la
television.

Mientras disfruten su cena especial, cada persona alrededor de la mesa
debe tomar un turno para decir una cosa positiva sobre cada uno de los
demas miembros de la familia.

Platiquen sobre lo que han aprendido sobre ustedes mismos y sobre los
demas desde que comenzaron el Programa.

iPero lo mas importante es que SE DIVIERTANT
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Manejando ¢l estrés en casa
Sesion 9

Momento de reflexion familiar (o min)

Repaso de 1a tarea familiar

(5 min.) /9%

e ;Lograron participar en una celebracion
intermedia juntos? ¢Qué tal la pasaron?

Vamos a compartir: Nifios y padres «is

min.)

Para esta actividad, queremos escuchar sobre
las cosas que estresan a los ninos y a los
padres. Cada miembro de la familia siente
estrés de vez en cuando.

e ;Qué les causa estrés diariamente?

e ;Hay algo que sorprenda a los padres sobe lo
que estresa a los ninos?

e ;Hay algo que sorprende a los ninos sobre lo
que estresa a los padres?

e ,;Como lidian ustedes hoy en dia con el estrés
en sus vidas?

(CLAVE: = iAyuda la buena comunicacion y
el apoyo familiar!)

Vamos a practicar: Actividad familiar
de actuacion o min)

e Primero, escriban alguna cosa que causa
estrés a su familia (por ejemplo, salir de la
casa a tiempo):

) el

e Ahora actuen esa situacion juntos.

e Después de que lo actuen, busquen ideas
juntos sobre cémo manejar el problema
mejor — jrecordando las 4 RT

e Repitan la actuacién usando las nuevas ideas
para resolver el problema.

Actividad familiar: Plan familiar para

cuidar de si mismos (miren en la proxima
pagina) (10 min.)

e Eshora de trabajar en su “Plan familiar para
cuidar de si mismos” (miren en la proxima
pagina).

e Sino hay suficiente tiempo durante la
sesion, esto se puede terminar de tarea.

Tarea familiar para la semana:

Prueben el “Plan familiar para cuidar de si

mismos.”
~
N\

38




1.

3.

Plan familiar para cuidar de si mismos

)
AN

S S s B

Escriban dos métodos para reducir el estrés en casa:

/Qué es algo que pueden hacer para sentirse mejor cuando estan
estresados?

Padres:

Nifos:

Escriban 3 cosas que pueden hacer como familia para divertirse juntos:

**(Escojan una de las cosas en esta lista para hacer juntos ESTA SEMANA)
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Algo mas en qué pensar...

Consejos para cuidar de si mismos

iMueva su cuerpo! El ejercicio ayuda con el estrés y es bueno para tu salud.

Haga algo que le guste pero que no ha tenido tiempo de hacer desde hace
mucho. O aprenda algo nuevo — un deporte o un pasatiempo nuevo.

¢

~
, ~

@g@

Aprenda a compartir sus sentimientos. Si algo le molesta, hable con alguien.

No tenga miedo de decir NO... Si alguien o algo le hace sentir incomodo o si no

esta de acuerdo, diga NO.

iRIASET No tome las cosas tan en serio. Algunas veces trate de reirse de la
situacidon. jTambién, si comete errores o hace algo que le avergiience, no
tenga miedo de REIRSE de si mismo!

Haga cosas que lo hagan feliz o que lo hagan sentirse bien

o Rodéese con gente positiva. Pida un abrazo si necesita uno.
o Vaya a caminar si se siente estresado. Rece o busque a su religion si se
siente abrumado.

iDUERMAT Dormir es importante para llevar una vida saludable y actlva Si
tiene problemas para dormir, pruebe estos:

o Despiértese a la misma hora todos los dias.
o Evite la cafeina (i.e., café o soda), especialmente al
acercarse la hora de dormir.

o No coma mucho al acercarse la hora de dormir. Una comida pequena o

merienda es mejor y hasta puede ayudarle a dormir.
o Minimice la bulla, la luz y las temperaturas extremas mientras intenta
dormirse.
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/v‘% Tarea familiar para la semana

)

=

Prueben el “Plan familiar para cuidar de si mismos”

iEscojan uno de la seccion 3 de su plan familiar para hacer ESTA
SEMANA y disfrutar juntos como familial

(Terminen de armar el plan si se les acabo el tiempo
durante la sesion)

Que tal les fue?
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Fortaleciendo las familias
Sesion 10

Momento de reflexion familiar (o min)

Repaso de la tarea familiar G min)

R

e ;Qué tal les fue con el “Plan
familiar para cuidar de si
mismos”?

Hablemos de las relaciones
(10 min.)

e ;,COmo van las relaciones Y
familiares?

e Recuerden que las relaciones son mds faciles
si se enfocan en lo positivo de cada familiar,
en vez de lo negativo.

"
= iSon una familia maravillosa, trabajando
duro para lograr cambios positivos!

iVamos a fortalecer a cada
miembrol (15 min)

e Cada miembro de la familia y el terapeuta
escriben su nombre en la pagina “Fortalece
mi animo y confianza” (la proxima pagina)
y la pasan a la proxima persona a la
derecha.

e Escriban dos caracteristicas positivas sobre la
persona cuyo nombre aparece en el papel.

e Los papeles se pasan alrededor del salon
hasta que cada persona acabe con el papel

original que contiene su nombre y lo que
ha escrito cada miembro de su familia sobre
el/ella.

e jAhora disfrute leyendo las cosas positivas
que han escrito todos
sobre usted!

Certificados (10 min) G

e Cada nino crea un
certificado (refiéranse
a las paginas siguientes) donde indican
una cosa positiva sobre sus padres
mientras los padres hacen lo mismo para
sus hijos.

e Los padres y los ninos intercambian
certificados.

e jCuélguenlos en casa para que todos los
puedan ver!

Vamos a compartir (10 min)

e ;COmo se siente ver lo que dice en su
certificado y en su pagina, “Fortalece mi
animo y confianza”?

e ;En general, como se siente enfocarse en
cosas positivas — acerca de su familia y
miembros de su familia?

e Las interacciones positivas entre familia
resultan en comportamientos mas
positivos en los ninos.

e ;Han visto algun progreso en casa con la
“meta familiar” que identificaron en la

12 Sesion?
Tarea familiar para la
semana: w

“Su bandera familiar”
(refiéranse a las paginas siguientes).
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j€xcelente!

“Fortalece mi animo y confianza”

Nombre:

(Paselo a otros miembros de la familia para que escriban una cosa positiva
sobre usted.)
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Este certificado se le presenta a

por

?‘:i'rma,

Focka:
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Tarea familiar para la semana:
N Su bandera familiar

~

Identifiquen una hora durante la semana para que su familia trabaje junta en disenar una bandera familiar. Se

la ensenaran a todos en la proxima sesion. jDemuestren de lo que se trata su familial jSean creativos!

—

=) ,

_/ T~
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A cada quien se le escuchara
Sesion 11

Momento de reflexion familiar (o min)

R

e ,;Que¢ tal les fue con la bandera familiar?

Repaso de la tarea
familiar (s min)

Vamos a repasar: Comunicacion con
respeto (s min)
e ,Qué caracteristicas tiene alguien que
escucha bien?

e ,;CoOmo se siente al no ser escuchado?

Vamos a practicar  min)

e  Un nino hablard con su papa/mama por 5
minutos sin interrupcion, utilizando “las
habilidades de expresion” (sesion 9).

e Los padres practicaran sus habilidades de
escuchar.

(CLAVE: & ilmporta el tono de voz, el lenguaje
corporal, el contacto visual, y el escucharT)

Ejercicio familiar de dibujo (15 min)

e A cada familia se le dara dos pedazos de
papel y varios crayones (un color para cada
miembro de la familia).

e En el primer papel: SIN HABLAR, por 5
minutos, los miembros de la familia

©0

dibujaran algo juntos, por ejemplo, una casa,
un parque, o una escuela.

e En el segundo papel: los miembros de la
familia podran HABLAR mientras dibujan

algo juntos. i
—
_N

e ;Como fue tener que trabajar juntos sin
hablar?

e Comparen los dos dibujos.

El juego de comunicacion familiar
(refi¢ranse a las proximas paginas) (20 min.)

e Separados, los padres e hijos responderdn a las
preguntas sobre el uno y el otro en las
paginas del juego (revisen las pdginas
siguientes).

e jAhora es tiempo de comparar las respuestas!

R

Tarea familiar para la semana:

e ;Qué tal se estan
comunicando?

“Ejercicio de escuchar” (refiéranse a las paginas
siguientes).

46




.......................................................................................................................................

Juego de comunicacion familiar
Pagina del nifio

.......................................................................................................................................

. Quién es el mejor ;Cual es la comida favorita
amigo/a de tu de tu mama/papa?
mama/papa?

.Que es lo que mas le ;Cual es el programa de
gusta hacer como familia a | television favorito de tu

tu mama/papa? mama/papa?
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....................................................................

............................................................................

Juego de comunicacion familiar
Pagina de los padres

.
--------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------

. Quicn es el mejor
amigo/a de su hijo/a?

;Cual es la comida favorita
de su hijo/a?

cQue es lo que mas le
gusta hacer como familia a
su hijo/a?

;Hay algun lugar sin
adultos presentes a donde
vaya su hijo/a?
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Tarea familiar para la semana:
NR Ejercicio de escuchar

Practiquen la comunicacion en casa utilizando la comunicacion
respetuosa y las habilidades/destrezas de escuchar. Dediquen unos
minutos algun dia en la semana a sentarse juntos. Los ninos deben

escoger un tema que les interese y hablar de este tema con sus padres.
Después, escriban sobre tema del cual hablaron en las lineas siguientes.

@

Este es el tema de cual hablamos juntos en
mi familia esta semana:
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Cada quien hace su parte para resolver
problemas familiares
Sesion 12

Momento de reflexion familiar (o min)

Repaso de la tarea familiar  min)

e ;Sintieron que fue ficil o dificil hacer el
“Ejercicio de escuchar”? ;Por qué?

Hablemos sobre la responsabilidad de
resolver conflictos familiares ( min)

Todos los miembros de la familia pueden
ayudar a resolver problemas familiares.

. Los padres siempre tienen mas
responsabilidad que los ninos, pero si se permite
que los ninos participen, aprenderan destrezas
que son importantes para manejar la vida.

. Al incluir a ninos en la resolucion de
problemas familiares, alienta el comportamiento
positivo.

Actividad familiar: ;Como resolvemos
los problemas familiares? (15 min.)

Primero, respondan a esta pregunta juntos como
familia:

Describan un problema familiar que hayan tenido
recientemente:

e Nifios: ;De qué manera ayudaste a resolver el
problema? ;Cuales de las siguientes cosas
hiciste? (marquen uno):

O usé una R
O me enojé

o ignoré el problema
O reconoci mi error
o otro

Padres: ;De qué manera ayudaron a resolver
el problema? (marquen uno):

ousé unaR
O me enojé

o ignoré el problema
O reconoci mi error
O otro

e Hablen de lo que sucedio y de lo que
debe suceder para tomar mejores
decisiones.

jVamos a actuarT 5 min)

e Muchas veces las familias enfrentan un
problema en particular, ademas de otros
factores diarios de estrés. Cuando las
familias estan enfrentando varios factores de
estrés, cualquier reto adicional parecerd
exagerado y puede impedir el progreso
continuo hacia sus metas. Aqui actuaremos
una situacion con problemas multiples y
como afrontarla usando las 4 R para poder
mantenerse en el camino hacia el logro de
sus metas.

e Primero elija un problema (por ejemplo, su
hijo no esta hacienda su tarea, se metié en
problemas en la escuela hoy, etfc.) y elija un
factor de estrés adicional (por ejemplo, su
hijo menor esta enfermo, tiene una cita en
media hora, etc.).

e ,Como va a resolver este problema con su
hijo (por ejemplo, que no esta hacienda su
tarea) sabiendo que tiene un factor de estrés
(por ejemplo, tiene que llegar a su cita en 30
minutos)? ;Cual de las R utilizaria para
ayudarse? Intente actuar la escena para
practicar el uso de la R.

(Recuerden: o iSiusan las 4 Ry 2 S, podran
manejar cualquier estrés adicional que se les
presente en casal)

Tarea familiar para la semana:
“Repaso de las 4 R” (Miren en la préxima

pagina) 2 %
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Tarea familiar para la semana:
Repaso de las 4 R

2

g B

©
Las 4 R:

Reglas
Responsabilidad
Relaciones
Comunicacion Respetuosa

Escriban un problema que hayan tenido durante la semana:

Si usaron una R para resolver el problema, marquen la que usaron:
Reglas Responsabilidades
Relaciones Comunicacion Respetuosa

Describan como usaron la R:

Si no usaron una R, piensen en lo que pasé y marquen la R que podrian haber usado:

Reglas Responsabilidades

Relaciones Comunicacion Respetuosa

Describan como podrian haber usado 1a R:
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LA quién podemos acudir para que nos ayude
(creando apoyos)?
Sesion 13

Momento de reflexion familiar o

min.)

Repaso de la tarea familiar G min)

. Se presentaron algunos problemas %\*
la semana pasada? Si si, jpudieron usar las
4 R para resolverlos?

Hablemos sobre €l programa ¢ min)

e Solamente quedan 2 sesiones =g
mas después de hoy. i

e ,;Como se sienten de que se
esté terminando el programa?

Hablemos de apoyos (s min)

e Cuando tenemos problemas, necesitamos
apoyos (personas que nos ayuden).

e Comente sobre un problema reciente en su
familia. ;Quién le ayudo con el problema?

Actividad familiar: El juego de los
m&m (15 min)

Juguemos al juego de los m&m para
averiguar quiénes son nuestros apoyos.

e El terapeuta le dard una
bolsa de m&ms a la familia
y la familia repartird los
mé&ms entre sus miembros.

e Padres y ninos, usen sus
mé&ms para representar a personas que 1os
apoyan (por ejemplo, otros familiares,
amigos, maestros, agencias).

e Pueden usar distintos colores para
representar distintos tipos de apoyo en sus
vidas (familiares, amigos, iglesia, etc)

e Escriban 2 maneras como los padres e hijos
se apoyan:

Ejercicio de practica para la
familia (10 min)
e Escriban los nombres de la gente que les

sirve de apoyo en la pdgina titulada
“Recursos de apoyo.”

Hablemos del uso de apoyos «io
min.)

e ,;Cudl es una area en la que su familia
necesita apoyo extra en este momento?

e ,COmo pueden usar algunos de sus apoyos
para ayudar con este problema?

Tarea familiar para la semana:

“Utilizando sus apoyos” (refiéranse a las

paginas siguientes).
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Recursos de apoyo

Usen la ESTRELLA para escribir las personas a quienes acuden cuando buscan
apoyo. Incluyan los apoyos de sus hijos también. jAnadan las lineas que
necesiten!

Escuela Comunidad

1/
)
&L

Religion
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Tarea familiar para la semana:
Utilizando sus apoyos

W\O

W

Esta semana, utilicen por lo menos uno de los apoyos que nombraron en la pagina
“Recursos de apoyo” (la estrella). Es decir, cuando se enfrenten con alguna
dificultad esta semana, acudan a alguno de sus apoyos, como por ejemplo, llame a
uno de sus amigos para hablar, pidale a un familiar que le ayude, llame a un

maestro en la escuela de su hijo, o llame a una agencia en su comunidad.

Describan la experiencia aqui:

Esta semana usé a

enfrenté con el problema de

Como un apoyo cuando me

. Fue muy

ayuda de este apoyo.

O escriban sobre su experiencia aqui:

recibir
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Enfrentando el estrés / identificando recursos

Sesion 14

Momento de reflexion familiar 1o min.)

Repaso de la tarea familiar ¢ min)

e ,;COmo usaron sus apoyos esta
semana? =
N\

Vamos a compartir: Causas del estrés
ambiental (20 min)

e Ninos y padres hablan sobre cosas que
les causan estrés fuera de la familia
(factores externos o ambientales).

e Ejemplos: Un incendio en su
comunidad, violencia en su
comunidad, recorte de presupuesto en
la escuela, desastres nacionales como
9/11 o un huracan. Escribe algunas
aqui:

e A veces los padres y los nifios no se
dan cuenta de cuales son los factores
externos que causan estrés a cada uno
de ellos.

e ;Cémo podemos encontrar recursos
que nos ayuden a manejar este tipo de
estrés?

Capacitémonos/aprendamos a
través de la actuacion o min)

e FElijan una organizacion conocida.

Nota: Esta actividad es mayormente A

para los padres pero los ninos pueden aprender
también. Los ninos pueden practicar pedir ayuda
con un maestro/a o con un consejero/a escolar.

e Simule llamar a la organizacion para pedir
ayuda con algo.

e Practique hacerle preguntas a la persona
que conteste acerca de los servicios que se
ofrecen en la agencia, qué idiomas se
hablan alli y qué dias/horas esta abierta la
agencia.

e {No se desanime! Siga investigando para
obtener las respuestas que necesite.

Escojamos un tema o una actividad
para la proxima semana (s min)

e En la proxima sesion, tendremos tiempo para
una discusion o una actividad que ustedes
elijan. Podemos hablar mas sobre alguna de
las 4 R o de todas, tener una discusion
abierta, hacer un ejercicio de relajacion o
alguna otra cosa que sugieran. ;De qué les
gustaria hablar o qué les gustaria hacer?

R

Tarea familiar para la

semana.
“Una cancion de despedida”

55




. Actividad familiar para la semana:

Una cancion de despedida

Hace unas semanas hicieron una bandera familiar. jAhora es tiempo para una
cancion familiar!

Trabajen juntos — padres y ninos — para inventar una cancioncita que describe
a su familia. Le pueden dar la melodia de una cancion conocida, como “Pin
Pon,” “Estrellita,” o “Los pollitos,” etc.

iDIVIERTANSE con la cancién!

Escriban la canciéon aqui:

Se canta a la melodia de:
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(Que tal estuvo el programa?
Sesion 15

Momento de reflexion familiar

(5 min.)

Repaso de la tarea
familiar  min) )’L%
e ;A alguien le gustaria o
compartir su cancidn familiar?

Repasemos (10 min)

o El terapeuta y la familia repasan las 4
Ry 2 S juntos.

Hablemos de nuestra experiencia
con este Programa 25 min)

e Tomen unos minutos
para llenar la pagina
“Mi experiencia con
este programa” (la
proxima pagina).

e ;COomo se siente que se acabe el
programa?

e ;Qué fue lo m4s dificil del programa?

¢ ;Qué fue lo mejor del programa?

Hablemos sobre
(15 min.)

La semana pasada, decidimos sobre
un tema para nuestro ultimo
periodo de discusion/actividad.
{Ustedes lo escogieron y ahora lo
haremos!
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Mi experiencia con este programa

1. Me siento que este programa se esté
acabando.

2. Lo mas dificil de este programa fue:

3. Lo mejor de este programa fue:

4. Una cosa que aprendi de mi mismo en este programa es:

5. Por una parte estoy que se acabe el
programa, pero a la vez me siento

6. Me senti de estar en este
programa con miembros de mi familia.

7. Si yo estuviera dirigiendo el programa, tendria mas
y menos

8. Estas son algunas cosas que quiero decirle a mi terapeuta:
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Celebracion final

Sesion 16

Momento de reflexion familiar ¢ min)

Compartamos nuestras reflexiones
sobre el programa (10 min)

e ;Les gustaron las actividades, las
discusiones, y las tareas familiares para
la semana?

e ;Cuadl es UNA PALABRA que refleja lo
que ha significado el programa para tu
familia?

e ;Como se sienten sobre su “Meta
famili'ar”? JLa lograron? ;Que se
necesita para lograrla?

Hablemos sobre el futuro (1o min)

e ;Qué otra ayuda necesitan para seguir
adelante con éxito?

¢ ;Qué obstdculos creen que se presenten
en el futuro?

e ;COomo podemos sobrepasar estos
obstaculos para seguir trabajando
juntos como familia?

jCelebremos nuestro éxitol!
(10 min.)

e Presentacion de certificados

jFelicitaciones a todos ustedes, han
hecho un trabajo fantasticol

Un poema de conclusion e

min.)

“Los ninos aprenden lo que viven” por
Dorothy Law Nolte, Ph.D. (refiéranse a
las pagina siguientes).

jPor favor tome los ultimos
minutos para completar los
cuestionarios de la Sesiéon 167
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Los niflos aprenden lo que viven
Por Dorothy Law Nolte, Ph.D., Derechos de Autor ©1972

Si los nifios viven con critica, aprenden a condenar.
Si los nifios viven con hostilidad, aprenden a pelear.
Si los nifios viven con miedo, aprenden a ser aprensivos.
Si los nifios viven con lastima, aprenden a victimizarse.
Si los nifios viven con burlas, aprenden a ser timidos.
Si los nifios viven con celos, aprenden a sentir envidia.
Si los nifios viven con verglenza, aprenden a sentirse culpable.
Si los nifios viven con estimulo, aprenden la confianza en si mismos.
Si los niflos viven con tolerancia, aprenden la paciencia.
Si los nifilos viven con elogios, aprenden el aprecio.
Si los nifios viven con aceptacion, aprenden a amar.
Si los nifios viven con la aprobacion, aprenden a quererse.
Si los nifios viven con reconocimiento, aprenden que es bueno tener
una meta.
Si los nifios viven con gente compartiendo, aprenden la generosidad.
Si los nifios viven con honestidad, aprenden la veracidad.
Si los nifios viven con equidad, aprenden la justicia.

Si los nifios viven con bondad y consideracion, aprenden el respeto.
Si los nifios viven con seguridad, aprenden a tenerse fe y tenerle fe alos
que lo rodean.

Si los niflos viven con amistad, aprenden que el mundo es un lugar lindo

en donde vivir.
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Este certificado de éxito se le
preseniia a

por su participacion en El Programa de
Las 4 Ry 2 S para Fortalecer Familias

Forma

Fechou
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