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Table: Sources of Increased Self-Empowerment

CONTENT

PROCESS

KNOWLEDGE

Child development

Behavior management

Individual and temperamental dif-
ferences

Developmental norms and tasks

Behavioral (learning) principles

Child management (disciplinary
strategies)

Relationships (feelings)

Self-awareness (self-talk, schema, at-
tributions)

Interactions (awareness of contin-
gencies, communications)
Resources (support, sources of
assistance)

Appropriate expectations

Parent involvement with children

Discussion

Books/pamphlets to read

Modeling (videotape, live

role play, role reversal, rehearsal)

Metaphors/analogies

Homework tasks

Networking

Developmental counseling

Videotape viewing and discussion

Self-observation/recording at
home

Discussing records of parents’ own
data

Teaching, persuading

SKILLS

Communication

Problem -solving (including prob-
lem analysis)

Tactical thinking (use of tech-
niques/methods)

Building social relationships

Enhancing children’s academic
skills

Self-restraint/anger management

Self-talk (depressive thoughts)

Attend-ignore

Play-praise-encourage

Contracts

Consistent consequences

Sanction effectively (time out,
loss of privileges, natural conse-
quences)

Monitoring

Social/relationship skills

Problem-solving skills

Fostering good learning habits

Self-assertion/confidence

Empathy for child’s perspective

Ways to give and get support

Self-reinforcement

Group and leader reinforcement

Self-observations of interactions at
home

Rehearsal

Participant modeling

Homework tasks and practice

Video modeling & feedback

Self-disclosure

Leader use of humor/optimism

Relaxation training

Stress management

Self-instruction

Visual cues at home

VALUES

Strategic thinking
(working out goals, philosophy of
child rearing, beliefs)

Treatment/life goals

Objectives (targeted child behav-
iors)

Ideologies

Rules

Roles

Relationships

Emotional barriers

Attributions

Prejudices

Past history

Discussion/debate
Sharing

Listening
Respecting/accepting
Negotiating
Demystifying
Explaining/interpreting
Reframing

Resolving conflict
Clarifying

Supporting

Adapting

Hoja 2
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Incredible Years® nomore:
Lista de Auto-Revision

Niiios de 6 a 12 aiios

Por favor complete esta lista cada semana indicando sus metas personales para lo que le gus-
taria lograr. La siguiente semana revise para ver si ha logrado sus metas personales y fije sus

nuevas metas para la semana. (Nota: los capitulos son de el libro Los Afios Increibles, Tercera
Edicion, revisado 2019.)

Sesion 1: Introducciones, metas, tiempo especial
Mi meta para la préxima semana:

Metas que logré

Leer el capitulo 1 (El Juego Guiado por los Nifos)

Revisar mis metas personales y las de mi nifio

Sesion 2: La importancia de la atencion de los padres y el tiempo especial
Mi meta para la préxima semana:

Metas que logré

Leer el capitulo 2 (El Entrenamiento Académico y de Persistencia

El tiempo especial con mi niflo esta semana incluira:

Sesion 3: Entrenamiento social, emocional y perseverancia
Mi meta para la préxima semana:

Metas que logré

Leer el capitulo 3 (El Entrenamiento Social), el capitulo 4 (El

Entrenamiento Emocional) y el capitulo 13 (Ensefarles a
Conseguir Amigos)

Llamar a mi amigo de la clase

El tiempo especial con mi nifio esta semana incluira:

©The Incredible Years® Hoja 1



Sesion 4: Entrenamiento social, emocional y perseverancia, continua
Mi meta para la préxima semana:

Metas que logré

Leer el capitulo 12 (Ayudar a los Niflos a Regular sus Emociones)
y el capitulo 5 (Atencion Positiva, Aliento y Elogio)
Leer el capitulo 13 (si no lo ley6 previamente)

Llamar a mi amigo de la clase

El tiempo especial con mi niflo esta semana incluira:

Sesion 5: Motivacion y elogios efectivos

Mi meta para la préxima semana:

Metas que logré

Leer el capitulo 6 (Incentivos y Celebraciones)

Llamar a mi amigo de la clase

Esta semana voy a practicar a doblar el ndmero de elogios por
los siguientes comportamientos:

El tiempo especial con mi niflo esta semana incluira:

Sesion 6: El uso de programas de premios tangibles para motivar a mi nino

Mi meta para la préxima semana:

Metas que logré

Leer el capitulo 7 (Poner Limites) y Parte 3, Problema 1
(tiempo de pantalla)

Llamar a mi amigo de la clase
Practicar a incrementar los elogios con mi nifio

Establecer una tabla de incentivos esta semana

El tiempo especial con mi nifio esta semana incluira:

Hoja 2 ©The Incredible Years®



Sesion 7: Reglas, responsabilidades y rutinas
Mi meta para la préxima semana:

Metas que logré

Leer la Parte 3, Problemas 4, 5,y 6
Llamar a mi amigo de la clase
Usar una tabla de incentivos con mi nifio

Enviar una nota o llamar por teléfono para elogiar la maestra
de mi nifio

El tiempo especial con mi nifio esta semana incluira:

Sesion 8: Estableciendo limites claros y respetuosos
Mi meta para la préxima semana:

Metas que logré

Leer el capitulo 8 (Ignorar) y 12 (si no lo ley6 previamente)
Llamar a mi amigo de la clase
Usar una tabla de incentivos con mi nifio

Voy a practicar a reducir las 6rdenes y a hacer peticiones
cortésmente

El tiempo especial con mi nifio esta semana incluira:

Sesion 9: Ignorando la mala conducta
Mi meta para la préxima semana:

Metas que logré

____ Leerel capitulo 14 (Controlar Pensamientos Desagradables) -
____Leerel capitulo 9 (Tiempo Aparte para Calmarse)
____Llamar a un amigo de la clase -
__Voy a continuar usando la tabla de incentivos con mi nifio -

Voy a practicar a ignorar las siguientes malas conductas:

El tiempo especial con mi nifio esta semana incluira:

©The Incredible Years® Hoja



Sesion 10: Tiempo a solas para calmarse
Mi meta para la préxima semana:

Metas que logré

Leer el capitulo 9 (si no lo ley6 previamente) y capitulo 15
(El Tiempo Aparte Para el Estrés y la Ira)

Llamar a un amigo de la clase
Leer el capitulo 14 (si no lo ley6 previamente)
Usar el tiempo a solas si ocurre una conducta agresiva

El tiempo especial con mi nifio esta semana incluira:

Sesion 11: Tiempo a solas para calmarse, continua
Mi meta para la préxima semana:

Metas que logré

Leer el capitulo 11 (Ensefarles a Resolver Problemas)
Llamar a mi amigo de la clase
Leer los capitulos 9, 12, y 14 (si no lo ley6 previamente)

Usar el tiempo a solas si ocurre una conducta agresiva

El tiempo especial con mi nifio esta semana incluira:

Sesion 12: Tiempo a solas y otras consecuencias
Mi meta para la préxima semana:

Metas que logré
____Leerel capitulo 10 (Consecuencias Logicas y Naturales) -
____ Leerel capitulo 11 (si no lo ley6 previamente)
____Llamar a mi amigo de la clase

Esta semana VOY a usar una consecuencia

El tiempo especial con mi niflo esta semana incluira:
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Apoyando la educacion de su nino

Lista de Auto-Revision
(Nota: los capitulos son de el libro Los Aflos Increibles, Tercera Edicion, revisado 2019.)

Sesion 13: Promoviendo las destrezas de la lectura
Mi meta para la préxima semana:

Metas que logré

Voy a indagar que le interesa leer a mi nifio
Voy a leer con mi nifio esta semana
Llamar a mi amigo de la clase

El tiempo especial con mi nifio esta semana incluira:

Sesion 14: Manejando el desanimo de los ninos
Mi meta para la préxima semana:

Metas que logré

Voy a practicar a predecir declaraciones positivas

Voy a elogiar los esfuerzos académicos y de aprendizaje de mi
nifio

Voy a establecer un sistema de incentivos para tareas especificas
y para el comportamiento relacionado con la escuela

Llamar a mi amigo de la clase

El tiempo especial con mi nifio esta semana incluira:

Hoja 5 ©The Incredible Years®



Sesion 15: Fomentando buenos habitos de aprendizaje y rutinas
Mi meta para la préxima semana:

Metas que logré

Leer el capitulo 18 (Trabajando con los maestros para prevenir
problemas)

Voy a establecer rutinas y reglas para la tarea

Voy a supervisar las actividades de mi nifio y su paradero
después de la escuela (y el uso de la computadora)

Llamar a mi amigo de la clase

El juego esta semana incluira:

Sesion 16: Los padres demostrando interés en la escuela y la tarea
Mi meta para la préxima semana:

Metas que logré

Voy a indagar sobre las clases de mi nifio y el curriculo

Voy a asistir a una junta en la escuela 6, voy a comunicarme con
el maestro(a) de mi nifio

Voy a animar la perseverancia de mi nifio con la tarea

Llamar a mi amigo de la clase

El juego esta semana incluira:

©The Incredible Years® Hoja 6



PROGRAMAS AVANZADOS (5, 6,y 7)

Lista de Auto-revision

Sesion 1: Hablar con franqueza y escuchar activamente

Mi meta para la proxima semana:

Leer el capitulo 16 (Habilidades Para Comunicarse Efectivamente
Practicar a hablar con franqueza y a escuchar
Llamar a mi amigo de la clase

Esta semana las ocasiones especiales incluiran:

Metas que logré

Sesion 2: Auto-control personal y manejo de la depresion

Mi meta para la proxima semana:

Repaso del capitulo 14 (Control de los Pensamientos
Desagradables)

Practicar a hablar con franqueza y a escuchar
Practicar a tener conversaciones positivas conmigo mismo
Llamar a mi amigo de la clase

Esta semana las ocasiones especiales incluiran:

Metas que logré

Hoja 7
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Sesion 3: Brindando y recibiendo apoyo
Mi meta para la proxima semana:

Metas que logré
Leer el capitulo 15 (El Tiempo Aparte Para el Estrés y la Ira)

Practicar a tener conversaciones positivas conmigo mismo

Llamar a mi amigo de la clase

Esta semana las ocasiones especiales incluiran:

Sesion 4: Solucion de problemas para adultos
Mi meta para la proxima semana:

Metas que logré

Leer el capitulo 17 (Resolucion de Problemas Entre Adultos)

Llamar a mi amigo de la clase

Esta semana las ocasiones especiales incluiran:

Sesion 5: Solucionando problemas con los maestros
Mi meta para la proxima semana:

Metas que logré

Leer el capitulo 18 (Trabajando con los Maestros)

Llamar a mi amigo de la clase

Esta semana las ocasiones especiales incluiran:

©The Incredible Years® Hoja 8



Sesion 6 Solucionando problemas con los ninos
Mi meta para la proxima semana:

Metas que logré

Leer el capitulo 11 (Ensefarles a los Nifios a Resolver
problemas)

Llamar a mi amigo de la clase

Esta semana las ocasiones especiales incluiran:

Sesion 7: Solucionando problemas con los ninos y las juntas familiares
Mi meta para la proxima semana:

Metas que logré

Leer el capitulo 12 (Ayudar a los Niflos a Regular sus Emociones)

Tener una junta entre la familia para planear un evento divertido

Llamar a mi amigo de la clase

Sesion 8: Repaso y actualizacion
Mi meta para la proxima semana:

Metas que logré

Haber tenido la junta entre familia

Llamar a mi amigo de la clase

Hoja 9 ©The Incredible Years®



LOS ANOS INCREIBLES PROGRAMA PARA PADRES
EVALUACION SEMANAL POR PARTE DE LOS PADRES

Nombre Sesion Fecha

Encontré el contenido de esta sesion:

sin utilidad neutral atil muy Gtil

Siento que los ejemplos en las escenas fueron:

sin utilidad neutral atil muy Gtil

Siento que los lideres del grupo fueron:

sin utilidad neutral atil muy util

Encontré las discusiones:

sin utilidad neutral atil muy Gtil

Otros comentarios:

(continde al reverso)



Los Anos Increibles
Cuestionario de satisfaccion con el programa para los padres
Programa BASICO para los padres (9, 10y 8)

(Para entregar a los padres al final del programa)

Nombre de el/la participante Fecha

El siguiente cuestionario es parte de nuestra evaluacién del programa para padres Los Afios Increibles
en el cual usted ha participado. Es importante que lo conteste sinceramente. La informacién obtenida
nos ayudard a evaluar el programa y a continuamente seguir mejorando lo que ofrecemos. Agrade-
cemos sumamente su cooperacion. Todas las respuestas seran estrictamente confidenciales.

A. El programa en general

Por favor encierre la respuesta que mejor exprese cOmo se siente en este momento.

1. El problema/los problemas que me indujeron a asistir al programa para los padres original-
mente ha(n)

empeorado empeorado empeorado seguido mejorado mejorado mejorado
considerablemente un poco igual un poco bastante

2. Los problemas de comportamiento de mi niflo que he/hemos tratado de cambiar usando las
técnicas presentadas en el programa han

empeorado empeorado empeorado seguido mejorado mejorado mejorado
considerablemente un poco igual un poco bastante

3. Mi opinién respecto al progreso del desarrollo social, emocional y académico de mi nifio es
que estoy

muy descontento un poco indeciso un poco satisfecho muy
descontento descontento satisfecho satisfecho

4. ;A qué grado le ha ayudado el programa para padres Los Afos Increibles con otros prob-
lemas personales o familiares no directamente relacionados con su nifio (por ejemplo, su
matrimonio, su sensacién en general)?

cred cred cred ni ayudd ayudé ayudé ayudoé
mas dificultades  dificultades un poco de ni creé un poco mucho
de lo que ayud6 dificultades dificultades

5. Mi expectativa de buenos resultados del programa de Los Afios Increibles es

muy pesimista un poco neutral un poco optimista muy
pesimista pesimista optimista optimista

6. Siento que el enfoque utilizado para mejorar el comportamiento social de mi nifio en este
programa es

muy inapropiado un poco neutral un poco apropiado muy
inapropiado inapropiado apropiado apropiado

Hoja 9-1



7. ;Recomendaria el programa a un pariente o a un amigo?

claro que no no lo posiblemente indeciso posiblemente lo claro que si lo
lo recomendaria recomendaria no lo recomendaria lo recomendaria  recomendaria recomendaria

8. {Qué tan confiado se siente de poner manejar los problemas de conducta actuales usted solo
en casa?

muy desconfiado un poco neutral un poco confiado muy
desconfiado desconfiado confiado confiado

9. (Qué tan confiado se siente de su habilidad para manejar los problemas de comportamiento
de su nifio en el hogar para el futuro usando lo que aprendié en este programa?

muy desconfiado un poco neutral un poco confiado muy
desconfiado desconfiado confiado confiado

10. Mi opinién general sobre haber logrado mi objetivo en este programa con relacién a mi
nifio y mi familia es

muy negativa algo neutral algo positiva muy
negativa negativa positiva positiva

B. La forma de ensenar (las clases)
Utilidad

En esta seccién, queremos que por favor indique que tan Gtiles fueron para usted cada una de
las siguientes formas de ensefiar. Por favor encierre la respuesta que mejor describa su opinion.

1. El contenido de la informacién presentada fue

sumamente ineficaz algo neutral algo atil sumamente
ineficaz ineficaz atil atil

2. La demostracion de técnicas de crianza por medio de video clips fue

sumamente ineficaz algo neutral algo atil sumamente
ineficaz ineficaz atil atil

3. Las discusiones de técnicas de crianza en grupo fueron

sumamente ineficaz algo neutral algo atil sumamente
ineficaz ineficaz atil atil

4. El uso de las practicas / pretender las situaciones durante el grupo fue

sumamente ineficaz algo neutral algo atil sumamente
ineficaz ineficaz atil atil
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5. Encontré que las “llamadas a un amigo” eran

sumamente ineficaz algo neutral algo
ineficaz ineficaz atil

6. Leer los capitulos del libro Los Afios Increibles o escuchar el CD fue

sumamente ineficaz algo neutral algo
ineficaz ineficaz atil

7. Haber practicado las técnicas en casa con mi nifio fue

sumamente ineficaz algo neutral algo
ineficaz ineficaz atil

8. Los materiales escritos (p. e., las notas recordatorias) fueron

sumamente ineficaz algo neutral algo

ineficaz ineficaz atil

9. Las llamadas telefénicas por parte de los lideres del grupo fueron

sumamente ineficaz algo neutral algo
ineficaz ineficaz atil

C. Técnicas especificas para la crianz
Utilidad

atil

atil

atil

atil

atil

sumamente
atil

sumamente
atil

sumamente
atil

sumamente

atil

sumamente
atil

En esta seccién, queremos que indique que tan Gtiles fue cada una de las siguientes técnicas
para mejorar sus interacciones con su nifio y para disminuir sus comportamientos “indeseados”
actualmente. Favor de encerrar la respuesta que mejor describe la utilidad de la técnica.

1. El juego dirigido por el nifio 6 las ocasiones especiales fueron

sumamente ineficaz algo neutral algo
ineficaz ineficaz atil

2. Los comentarios descriptivos /el entrenamiento social, emocional, y académico son

sumamente ineficaz algo neutral algo
ineficaz ineficaz atil

3. Los elogios y la motivacién fueron

sumamente ineficaz algo neutral algo
ineficaz ineficaz atil

4. Los premios tangibles (las tablas de recompensas) fueron

sumamente ineficaz algo neutral algo
ineficaz ineficaz atil
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5. Las rutinas, las responsabilidades

sumamente ineficaz algo neutral algo
ineficaz ineficaz atil

6. Ignorar fue

sumamente ineficaz algo neutral algo
ineficaz ineficaz atil

7. Ordenes positivas (p. e.” cuando-entonces”) fueron

sumamente ineficaz algo neutral algo
ineficaz ineficaz atil

8. Tiempo fuera para calmarse fue

sumamente ineficaz algo neutral algo
ineficaz ineficaz atil

9. Pérdida de privilegios, consecuencias I6gicas fueron

sumamente ineficaz algo neutral algo
ineficaz ineficaz atil

10. La lectura interactiva fue

sumamente ineficaz algo neutral algo
ineficaz ineficaz atil

11. Ayudar con la tarea y las habilidades académicas de mi nifio fue

sumamente ineficaz algo neutral algo
ineficaz ineficaz atil

12. Las estrategias para resolver problemas con los adultos son

sumamente ineficaz algo neutral algo
ineficaz ineficaz atil

13. Colaborar con el/la maestro/a de mi nifio fue

sumamente ineficaz algo neutral algo
ineficaz ineficaz atil

14. Ayudarle a mi nifio a aprender a solucionar problemas fue

sumamente ineficaz algo neutral algo
ineficaz ineficaz atil

15. Este grupo de técnicas en general fue

sumamente ineficaz algo neutral algo
ineficaz ineficaz atil

atil

atil

atil

atil

atil

atil

atil

atil

atil

atil

atil

sumamente
atil

sumamente
atil

sumamente
atil

sumamente
atil

sumamente
atil

sumamente
atil

sumamente
atil

sumamente
atil

sumamente
atil

sumamente
atil

sumamente
atil
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D. Evaluacion de los Lideres del grupo

En esta seccién le pedimos que exprese sus opiniones sobre el/los lider/es de su grupo. Favor

de encerrar la respuesta que usted cree que mejor describe como se siente.

Lider #1 del grupo

(nombre)

1. Me parece que la manera en que ensefio el/la lider estuvo

muy mal inferior a mas 0 menos superior bien
mal lo normal a lo normal

2. La preparacién del lider del grupo estuvo

muy mal inferior a mas 0 menos superior bien
mal lo normal a lo normal

excelente

excelente

3. Con respecto al interés que el lider del grupo mostré hacia mi'y los problemas con mi nifio,

estuve
muy descontento un poco neutral un poco satisfecho
descontento descontento satisfecho

4. A este punto, siento que el lider del grupo en el programa fue

sumamente de ninguna de poca neutral algo de de ayuda

inatil ayuda ayuda ayuda

5. Con respecto a mis sentimientos hacia el lider del grupo,

me cae me cae me cae ni me cae mal me cae algo me cae bien

muy mal mal algo mal ni me cae bien bien

Hoja 9-5
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Si tuvo mas de un lider del grupo en su programa, favor de completar la siguiente seccion.

(Pase a la seccion E si solamente un lider participé en su grupo).

Lider #2 del grupo

(nombre)

1. Me parece que la manera en que ensefio el/la lider estuvo

muy mal inferior a mas 0 menos superior bien
mal lo normal a lo normal

2. La preparacion del lider del grupo estuvo

muy mal inferior a mas 0 menos superior bien
mal lo normal a lo normal

excelente

excelente

3. Con respecto al interés que el lider del grupo mostr6 hacia mi y los problemas con mi nifio,

estuve
muy descontento un poco neutral un poco satisfecho
descontento descontento satisfecho

4. A este punto, siento que el lider del grupo en el programa fue

sumamente de ninguna de poca neutral algo de de ayuda

inatil ayuda ayuda ayuda

5. Con respecto a mis sentimientos hacia el lider del grupo,

me cae me cae me cae ni me cae mal me cae algo me cae bien

muy mal mal algo mal ni me cae bien bien

extremely
muy

de mucha
ayuda

me cae
muy bien
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E. Evaluacion de todo el programa en general
1. ;Cudl parte del programa fue de mas utilidad para usted?

2. ;Qué es lo que mas le gusto6 del programa?

3. (Qué es lo que menos le gusté del programa?

4. ;Cémo pudo haber sido modificado el programa para ser de mas ayuda para usted?
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Hojas & Notas Recordatorias
La Importancia de la Atencion de los Padres

Nota: Estos volantes pueden ser fotocopiados para su uso
en los grupos de padres de los Afios Increibles®. Estan pro-
tegidos por derecho de autor y no pueden ser alterados o
editados de ninguna manera (incluyendo traducciones) sin
el permiso de la sede central de los Anos Increibles en Seat-
tle, Washington. Contacte incredibleyears@incredibleyears.
com para obtener mas informacion.

Estos volantes también estan disponibles en nuestra pagina
de internet, www.incredibleyears.com (en la secciéon de Re-
cursos para Lideres de Grupo).
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Actividades Para la Semana

Que Hacer:

* TENGA TIEMPO ESPECIAL (p.e., lea, juegue un juego, cocinen juntos,
resuelva un rompecabezas, etc.) con su nifio de 10 a 15 minutos minimo
cada dia. Mantenga un registro de estos momentos en la Hoja de Registro:
Momentos Especiales.

e LEA los folletos.

Leer:

Los folletos y el Capitulo 1 — El Juego Guiado por los Nirios X XXX XXM X X El
Entrenamiento Académico y de Persistencia en Los Afios Increibles.

Directrices generales:

Algunos adultos consideran mas util disfrutar su tiempo especial a la misma
hora todos los dias. Otra estrategia Util es desconectar el teléfono para que los
nifos sepan que el rato que usted pasa con ellos es importante.

Programa 9: Parte 1, La importancia de la atencion de los padres © The Incredible Years



Actividades Para la Semana

Que Hacer:

« TENGA TIEMPO ESPECIAL (p.e., lea, juegue un juego, cocinen juntos,
resuelva un rompecabezas, etc.) con su nifio por un minimo de 10 a 15
minutos cada dia. Mantenga un registro estos momentos en la Hoja de Reg-
istro: Momentos Especiales.

* PLANEE un proyecto a largo plazo con su nifio.

* LEA los folletos.

Leer:

Los folletos y el Capitulo 1 — El Juego Guiado por los Nifios X KXX XXMIKEK X X E/
Entrenamiento Académico y de Persistencia X Los Afios Increibles.

Directrices generales:

Algunos adultos consideran mas util disfrutar su tiempo especial a la misma
hora todos los dias. Otra estrategia Util es desconectar el teléfono para que los
nifos sepan que el rato que usted pasa con ellos es importante.
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LISTA PARA EVALUAR
LAS INTERACCIONES DE TIEMPO ESPECIAL

A. Cuando juega con su nifio, con qué frecuencia lo/la motiva a:

Casi Casi
Siempre A Veces Nunca

1. ¢Tratar de resolver problemas?

2. ¢Jugar independientemente?

3. ¢Ser creativo e inventivo?

4.  ;Expresar sus sentimientos e ideas?

5.  ¢Persistir con una tarea frustrante?

6. ¢Pedirayuda?

B. Cuando pasa tiempo especial con su nifio, con qué frecuencia:

1.  ¢Dirige o estructura usted la actividad?

2. (Determina usted las reglas del juego?

3. ¢Critica o corrige los errores del nifio?

4.  ;Obliga al nifio a terminar el proyecto?

5. ¢Se frustra con la falta de atencion y la
impulsividad de su nifio?

6.  ¢Se siente incomodo con la expresion de
miedo o de impotencia de su nifio?

7. ¢Compite con su nifio?

Programa 9: Parte 1, La importancia de la atencion de los padres © The Incredible Years



LISTA PARA EVALUAR LAS INTERACCIONES DE JUEGO ENTRE EL PADRE Y EL NINO, Pagina 2

Casi Casi
Siempre A Veces Nunca

8. ¢Se absorbe en su propio juego,
e ignora el juego del nifio?

9. ¢Hace muchas preguntas?

10. ¢Impone sus propias ideas?

11. ¢Le ayuda demasiado?

12. ;Le prohibe las ideas creativas?

13. ¢Le exige perfeccion?

14. ;Le da mas importancia al resultado
del juego que al esfuerzo?

C. ¢Qué interfiere con su habilidad de interactuar con su nifio?
¢ Con cuanta frecuencia habla a solas con su nifio?
¢ Siente usted que este tiempo especial es valioso?

Cuando usted evalUe las respuestas a estas preguntas se dara cuenta de algunas de las maneras
en que usted puede mejorar sus interacciones con su nifio. Por ejemplo, si marco “Casi Nunca”
en algunos de los nimeros de la Parte A, debe esforzarse conscientemente para fomentar estos
comportamientos en el futuro. Si marcé “Casi Siempre” o “A Veces” en algunos numeros de

la Parte B, debe tratar de eliminar estos comportamientos. Sus respuestas en la Parte C pueden
indicar que Ud. necesita programar mas tiempo de juego con su nifio, o cambiar algunas de las
circunstancias o actitudes que estdn interfiriendo con su habilidad para participar en actividades
de tiempo especial con su nifio.
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rﬂ Torbellino de Ideas
Pensamientos personales sobre el juego y el tiempo especial

Antes de continuar, considere estas dos preguntas:

1. ;Cuales son los posibles beneficios para su nifio cuando usted juega o
pasa tiempo especial con él/ella?

2. ;Qué le puede impedir tener tiempo especial con su nifio?

Escriba los beneficios de jugar y tener tiempo especial con su nifio y las dificultades para hacerlo.
Vea si puede encontrar soluciones a los obstaculos que le impiden jugar con su nifo.

Beneficu.)s de que yo '.“e?{“e y Dificultades en poder hacerlo
pase tiempo con mi nifo

Meta:

Me comprometo a jugar o pasar tiempo especial con mi nifio veces esta semana por
minutos.
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Hojas & Notas Recordatorias
Entrenamiento social, emocional y de perseverancia

Nota: Estos volantes pueden ser fotocopiados para su uso
en los grupos de padres de los Afios Increibles®. Estan pro-
tegidos por derecho de autor y no pueden ser alterados o
editados de ninguna manera (incluyendo traducciones) sin
el permiso de la sede central de los Anos Increibles en Seat-
tle, Washington. Contacte incredibleyears@incredibleyears.
com para obtener mas informacion.

Estos volantes también estan disponibles en nuestra pagina
de internet, www.incredibleyears.com (en la secciéon de Re-
cursos para Lideres de Grupo).






Facilitando el aprendizaje emocional de los ninos: Los
padres como “entrenadores de las emociones”

Describir los sentimientos de los nifios es una forma poderosa de fortalecer
el alfabetismo emocional de su nifio. Una vez que los nifios tengan lenguaje
de emociones, van a poder mejor controlar sus propias emociones porque le
pueden decir cémo se sienten. La siguiente es una lista de las emociones de
las cuales puede hacer comentarios cuando juegue con un nifio. Utilice esta
lista para practicar a describir las emociones de su nifio.

wi S
- \@b ¢
£ - = &)
PO )

¢

Sentimientos/Alfabetismo Ejemplos
emocional
feliz comprensivo “Eso es frustrante, y ta sigues calmado e
calmado cuidadoso intentando hacerlo otra vez.
. “Pareces estar orgulloso de ese dibujo.”
orgulloso curioso
entusiasmado interesado Estas seguro del trama y los personajes de
ese cuento.”
triste avergonzado " )
Eres muy paciente. A pesar de que se
____servicial —_ desilusionado sigue cayendo, sigues buscando la manera
celoso valiente de hacerlo mas complicado. Debes sentirte
. . contento contigo mismo por ser tan
valiente persistente . . 9 P
paciente.
carifioso divirtiéndose Y e
Parece que te estas divirtiendo al pasar
___timido —Seguro tiempo con tu amigo, y parece que a él le
temeroso frustrado gusta hacer esto contigo.”
ansioso preocupado “Eres muy persistente. Estas intentando
) . hacerlo funcionar a toda costa.”
_____enojado _____paciente
. “Eres comprensivo con tu amigo porque
furioso contento "
sabes que fue un error.
“Eres muy curioso y estas haciendo buenas
preguntas.”

Modelando a hablar sobre los sentimientos y a compartir los sentimientos
“Estoy orgulloso de ti por solucionar ese problema.”

“Verdaderamente me estoy divirtiendo al estar contigo.”

“Yo estaba nervioso cuando hiciste tu presentacién, pero fuiste paciente y seguro, y tu
presentacion estuvo muy bien.

“Ahora eso me da tristeza, pero en un rato me sentiré mejor.”

Programa 9: Parte 2, Entrenamiento social, emocional y de perseverancia © The Incredible Years



Facilitando el aprendizaje social de los nifios:
Los padres como “entrenadores de habilidades sociales”

Inducir y fomentar los comportamientos amistosos de los nifios es una forma
poderosa de fortalecer las habilidades sociales de los nifios. Las habilidades
sociales son el primer paso para establecer amistades duraderas. La siguiente
es una lista de las habilidades en las que puede comentar cuando pasa tiempo
especial con su nifio o con varios nifios. Utilice esta lista para anotar mientras
practica sus destrezas de entrenador social.

Habilidades Sociales/de Ejemplos
Amistad

ayudar

compartir

trabajar en equipo
usar una voz amable
(tranquilo, cortés)

“Que amable. Estas compartiendo tus bloques con
tu amigo y esperando tu turno.”

“Los dos estan trabajando juntos y ayudandose el
uno al otro como en un equipo.”

escuchando lo que un “Escuchaste lo que tu amigo pidié y seguiste su
amigo dice sugerencia. Eso es muy amable.”
tomando turnos “Esperaste y preguntaste primero si podias usar eso.
preguntando Tu amigo te escuch6 y compartio.”
_ intercambiar “Estan tomando turnos. Eso es lo que los buenos
— &sperar amigos hacen el uno por el otro.”

estar de acuerdo con la

sugerencia de un amigo “Hiciste una sugerencia amable y tu amigo esta
hacer una sugerencia haciendo lo que sugeriste. Eso es muy amable.”
— darun halago “Le estas ayudando a tu amigo a construir su

usar un toque suave, y ligero modelo.”
pedir permiso para usar algo

que un amigo tiene ) ‘
resolver problemas “Los dos resolvieron el problema juntos. Esa fue una

gran solucién.”

“Estas cooperando al compartir y ayudar.”

cooperar
ser generoso “Verdaderamente consideraste los sentimientos de
incluyendo a los demas tu amigo y fuiste generoso.”

pedir disculpas

Nota: A los nifios mas grandes a veces les da vergiienza cuando se les hacen estos
comentarios enfrente de sus amigos. Si este es el caso, puede recordarles de sus
actividades amables después, 6 elogie también a su amigo por comportamiento amable ya
que esto aliviara la presion en su nino.

Modelando el comportamiento amistoso

Los padres pueden modelar a esperar, tomar turnos, ayudar, y dar elogios, lo cual también les ensefia a los
nifios éstas habilidades sociales.

e “Voy a ser amable y compartir la computadora contigo.”

e “Estu turno de escoger el programa de televisién esta noche porque anoche miramos el que yo elegi.”
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Facilitando el aprendizaje académico de los nifos:
Los padres como “entrenadores de lo académico y la perseverancia”

“Entrenar” es una forma poderosa de fortalecer las habilidades académicas
de los nifios y la capacidad de persistir con un trabajo dificil. La siguiente es
una lista de conceptos académicos y conductas de las cuales puede hacer
comentarios cuando esté haciendo actividades de la escuela con su nifio.
Utilice esta lista para anotar mientras practica a describir los conceptos

académicos.

Habilidades académicas

Ejemplos

trabajar duro

concentrarse,
enfocarse

persistencia, paciencia

planear

“Estas trabajando muy duro en ese proyecto y
pensando sobre cémo organizarlo.”

“Eres tan paciente y simplemente sigues tratando todas
las diferentes formas de resolverlo.”

“Estas frustrado porque es dificil armarlo, pero logras
permanecer muy calmado.”

“Verdaderamente planeaste muy bien y pensaste en
todo lo que necesitarias para ese proyecto.”

sequir las instrucciones
de la maestra

resolviendo problemas
intentandolo otra vez
habilidades de pensar
escuchar

trabajar duro/mejor trabajo
independencia

“Estas pensando duro sobre cémo solucionar ese
problema y vas a tener una gran solucioén para ese
problema.”

“Has resuelto eso ta solito.”

“Estas trabajando pacientemente con tu amigo para
que juntos puedan determinar como funciona eso.”

“Te esforzaste para poder tener tu mejor letra en ese
4
papel.

“No sabias esa palabra asi que la buscaste en el
diccionario.”
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Actividades Para la Semana

Que Hacer:

« CONTINUE CON SU TIEMPO ESPECIAL Y PRACTIQUE EL
ENTRENAMIENTO SOCIAL, EMOCIONAL Y DE PERSISTENCIA
con su nifio por un minimo de 10 a 15 minutos cada dia. Mantenga un
registro de estos momentos en la Hoja de Registro: Tiempo Especial.

e LEA los folletos.

* LLEVE LA CUENTA de dos periodos de 30 minutos durante la semana,
observe su propio uso de elogios. Escriba en la Hoja de Registro de Elogios
las palabras que usa cuando elogia y con qué frecuencia lo hace.

* LLAME a su amigo para preguntarle sobre los tiempos de juego y tiempos
especiales.

* HAGA una lista en la Hoja de Registro sobre los comportamientos que
quiere ver mas en su nifio y traigalos a la proxima reunion.

Leer:

Los folletos y el Capitulo K — EI Entrenamiento Social X XXX XXMM 4 - El
Entrenamiento Emocional en Los Afos Increibles y si tiene tiempo, el
Capitulo 1X — Ensefidndoles a los nifios habilidades de amistad.
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Llamando a su Amigo

Muchas veces durante el curso de la clase se le va a pedir que llame
a una persona del grupo—de preferencia a una persona distinta
cada vez. El propésito de la llamada es compartir ideas y “consejos
de dltima hora” sobre las actividades para hacer en casa, tales como
que hizo durante el tiempo especial, como establece su sistema de
incentivos, que incentivos uso, 6 consecuencias que resultaron ser
efectivas cuando manejaba un problema de comportamiento en
particular.

Estas llamadas no necesitan durar mas de 5 minutos y pueden ser
programadas cuando sea conveniente para usted y su amigo.

Parents sharing with each other can
not only provide a rich bank of creative solutions but
also be supportive to one another!

Programa 9: Parte 2, Entrenamiento social, emocional y de perseverancia © The Incredible Years
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Hoja
REGISTRO DE COMPORTAMIENTO

Comportamientos que deseo ver con més frecuencia:

Programa 9: Parte 2, Entrenamiento social, emocional y de perseverancia © The Incredible Years



Entrenando a los nifos a jugar de forma
cooperativa con otros nifos

Acompafie a los nifios y a sus amigos y “entrénelos” en sus esfuerzos de
cooperar. Por ejemplo:

Haciendo sugerencias: “Guau, le diste una sugerencia Util a tu amigo.”

Expresando sentimientos positivos: “Esa es una manera amistosa de demostrar
cémo te sientes.”

Esperar: “jEstupendo! Esperaste tu turno y dejaste que él tomara su turno antes
que tu, a pesar de que querias ser primero.”

Pedir permiso: “Es muy amable de tu parte preguntarle si quiere tomar el primer
turno.”

Halagando: “Qué halago tan amable. Veo que eso la hace sentirse bien.”
Tomando turnos: “Dejaste que ella tomara un turno—qué atento eres.”

Compartiendo: “Ambos lo estan haciendo juntos. Veo que ambos saben como
trabajar en equipo.”

Acuerdo: “Fuiste de acuerdo con su sugerencia—qué amable de tu parte.”

Teniendo cuidado: “Estas teniendo mucho cuidado con su bici. Eso es muy
considerado de tu parte.”

Tocar suavemente: “Estas tocandolo suavemente y con cuidado. Qué amable
eres.”

Pedir ayuda: “jGuau! Le pediste que te ayudara—eso es lo que los buenos
amigos hacen el uno por el otro.”

Interesarse: “Veo que te interesa su punto de vista y sus ideas. Eres una persona
considerada.”

Resolucion de problemas: “Ambos solucionaron ese problema con calma.
Parece que los dos se sienten satisfechos.”

Siendo cortés: “Fue muy cortés la forma en que le pediste que esperara—eso es
muy amable.”

Programa 9: Parte 2, Entrenamiento social, emocional y de perseverancia © The Incredible Years






Hojas & Notas Recordatorias
Elogios efectivos

Nota: Estos volantes pueden ser fotocopiados para su uso
en los grupos de padres de los Afios Increibles®. Estan pro-
tegidos por derecho de autor y no pueden ser alterados o
editados de ninguna manera (incluyendo traducciones) sin
el permiso de la sede central de los Anos Increibles en Seat-
tle, Washington. Contacte incredibleyears@incredibleyears.
com para obtener mas informacion.

Estos volantes también estan disponibles en nuestra pagina
de internet, www.incredibleyears.com (en la secciéon de Re-
cursos para Lideres de Grupo).






Torbellino de ideas

Piense en las palabras que utiliza para elogiar a su nifio. Escribalas a continuacion.

Palabras de elogio para usar

Me gusta cuando tu...

jGuaul! jHiciste un trabajo estupendo al limpiar el cuarto familiar!

Great job for
hanging up
your coat!

Meta:

Me comprometo a aumentar el nimero de elogios que le doy a mi nifio a por

hora. Los comportamientos que voy a elogiar incluyen: (p.e. compartir)

Programa 9, Parte 3, Elogios efectivos © The Incredible Years



Torbellino de ideas

Haga una lista de afirmaciones personales positivas que puede utilizar para motivarse
a si mismo/a como padre. Escriba estas afirmaciones en su cuaderno

Afirmaciones personales positivas

Puedo permanecer calmado/a...sé6lo me esta poniendo a prueba

Como padre/madre estoy trabajando duro...

1 DIp A GOOD JOB
FIXING: THAT !

Meta:

Me comprometo a dejar de censurarme yo mismo/a y a identificar algo que hice bien
como padre/madre

Programa 9, Parte 3, Elogios efectivos © The Incredible Years
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Actividades Para la Semana

Que Hacer:

JUGAR o disfrutar de alguna actividad de tiempo especial (p.e., leer
juntos, caminar o pasear en bicicleta, empezar un modelo o proyecto)
con su nifio cada dia por lo menos por 10 minutos. Practique el uso
de elogios eficaces y otros tipos de recompensas sociales durante el
tiempo especial.

ESCOJA un comportamiento que a usted la gustaria que su hijo
tubiera con mas frecuencia, y eldgielo sisteméaticamente cada vez que
ocurra durante la siguiente semana; por ejemplo: jugar en silencio, irse
a dormir cuando se le pide, recoger los juguetes, y compartir con los
demas.

DUPLIQUE el nimero de elogios que usted generalmente ofrece y
observe cual es el efecto que causa en el nifio. Mantenga un registro de
los resultados en el folleto de la Hoja de Registro: Elogios.

LISTE los comportamientos que usted quisiera ver mas en el folleto
de Registro de Comportamientos.

LEA los folletos sobre ejemplos de elogios, y comportamientos para
elogiar.

LLAME a su amigo para preguntarle sobre los elogios y el tiempo
especial.

Leer:

Folletos sobre ejemplos de elogios, y comportamientos para elogiar y el
Capitulo X — Elogio X MXXMEX XX XXX XK XX XXX en el libro Los Afios
Increibles.

Programa 9, Parte 3, Elogios efectivos © The Incredible Years



EJEMPLOS DE MANERAS
DE DAR ELOGIOSY ANIMO

*““Haces un buen trabajo de...”

“Has mejorado en...”

“Me gusta cuando tu...”

“Bien por ti por...”

“Buena idea de...”

““Has hecho un buen trabajo de...”

“Ves como ha mejorado en...”
““Lo estas haciendo muy bien.”

“Mira que bien lo hizo el/ella...”

“Esa es una forma perfecta de...”

“Guau, qué maravilloso trabajo has hecho de...”
“Es correcto, esa es la manera perfecta de...”
“Estoy tan feliz porque tu...”

“Realmente me complace cuando tu...”
“Hiciste un trabajo brillante de...”
“Impresionante esfuerzo en...”

“Gracias por...”

“Qué agradable trabajo de...”

“Qye, eres muy listo; tu...”

“Eso es estupendo, realmente parece que...”
“Hiciste exactamente lo que te pedi’”
““Caramba, escuchaste tan bien”

“jCaramba! Eso ... fue tan considerado.”
“Estoy orgulloso de ti por..”

“Estoy muy orgulloso de ti por...”
“iHermoso! jBien! jExcelente! jBellisimo! jEstupendo!
*““Que considerado de tu parte por...”

Algunas Recompensas Fisicas

Una palmada en el hombro o brazo

Un abrazo

Celebrar con un chécala

Mostrar el dedo pulgar en sefial de acuerdo
Darle un beso

Programa 9, Parte 3, Elogios efectivos © The Incredible Years



EJEMPLOS DE COMPORTAMIENTOS
PARA ELOGIAR Y ANIMAR
o Compartir
» Platicar educadamente o respetuosamente
e Cumplir con las peticiones
» Buenos modales para comer en la cena
» Acostarse a la hora acordada
» Hacer la tarea antes de ver la television
* Resolver un problema
» Bajarle a la television o a la musica
» Hacer las tareas del hogar
» Regresar a casa de la escuela a tiempo
» Levantarse rapidamente en la mafiana
» Guardar la bicicleta 6 usar el casco
» Tender la cama
e Recoger la ropa o poner la ropa sucia en la canasta
» Limitar el tiempo en juegos de computadora
* Permanecer tranquilo cuando se siente frustrado
e Ayudar a los hermanos menores
e Ayudar con los platos después de la cena
» Ser considerado
» Ser paciente
» Ser amable con otro nifio 0 adulto
» Avisarle al padre donde se encuentran cuando salen de casa

» \erificar con los padres cuando los planes acordados cambien

Programa 9, Parte 3, Elogios efectivos © The Incredible Years
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Programa 9, Parte 3, Elogios efectivos



Hoja
REGISTRO DE COMPORTAMIENTOS

Comportamientos que deseo ver con mas frecuencia:

Programa 9, Parte 3, Elogios efectivos © The Incredible Years






Hojas & Notas Recordatorias
Motivando a los ninos a través de recompensas tangibles

Nota: Estos volantes pueden ser fotocopiados para su uso
en los grupos de padres de los Afios Increibles®. Estan pro-
tegidos por derecho de autor y no pueden ser alterados o
editados de ninguna manera (incluyendo traducciones) sin
el permiso de la sede central de los Anos Increibles en Seat-
tle, Washington. Contacte incredibleyears@incredibleyears.
com para obtener mas informacion.

Estos volantes también estan disponibles en nuestra pagina
de internet, www.incredibleyears.com (en la secciéon de Re-
cursos para Lideres de Grupo).






Torbellino de ideas

Escriba en el espacio de abajo algunas recompensas sin costo o de sorpresa
que pueda usar con su nifio.

Recompensas tangibles sin costo alguno o espontaneas
para usar con mi niiio

Jugar fatbol con mi nifio

El nifio invita a un amigo con quien jugar

El nifio escoge lo que quiere de postre

El padre se queda a leer tiempo extra con el nifio

El nifio recibe media hora extra de tiempo de television

Meta:

Me comprometo a dar una recompensa sorpresa por el comportamiento

Programa 9: Parte 4, Recompensas tangibles © The Incredible Years



Torbellino de ideas/Rumores
Premiarse a si mismo

Piense en gratificarse a si mismo. ;jAlguna vez ha usado un sistema de premiacion para usted
mismo por llevar a cabo tareas u objetivos dificiles, como completar un proyecto dificil, o
trabajar duro como padre? Piense sobre la forma en que pudiera premiarse a usted mismo
por la dura tarea de ser padre/madre.

Buenos incentivos para mi

Una caminata por el parque
Te/café con un amigo
Un baiio de burbujas caliente

Comprarme un buen libro

Meta:

Me comprometo a hacer algo positivo para mi ésta semana. Esto incluira:

Programa 9: Parte 4, Recompensas tangibles © The Incredible Years



Usando los Programas de Recompensas Tangibles para Ensefiar Nuevos
Comportamientos a Su Nifio

““Motivando a Sus Nifos™

Actividades Para la Semana

Que Hacer:

« CONTINUE TENIENDO TIEMPO ESPECIAL con su nifio cada
dia por un minimo de 10 minutos, e INCREMENTE EL NUMERO DE
ELOGIOS dados a su nifio.

 De su lista de comportamientos de los que usted quiera ver mas (Hoja de
Registro de Comportamientos), SELECCIONE UN COMPORTAMIENTO
PARA TRABAJAR EN BASE A UNA TABLA DE INCENTIVOS O
SISTEMA DE PUNTOS.

» EXPLIQUE el sistema de estrellas 6 tabla grafica a su nifio por el
comportamiento que usted quiere alentar: HAGAN la tabla juntos y
TRAIGA la tabla a la proxima reunion.

* LLAME asuamigo del grupo y comparta sus ideas acerca de las
recompensas.

* Si su nifio tiene problemas en la escuela, establezca un programa que
incluya recompensas tangibles por las notas de “buen comportamiento”
recibidas de los maestros. (Hable con los maestros de su nifio acerca de
enviarlas al hogar.)

e Comparta con los maestros sobre cudles incentivos motivan a su nifio.

Leer:
Folletos y el Capitulo X — IncentivosXMX XXX X X Estableciendo los

Limites y el Parte  Problema — Tiempo de pantalla en el libro Los
Anos Increibles.

Programa 9: Parte 4, Recompensas tangibles © Carolyn Webster-Stratton
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Parte 4, Recompensas tangibles

Programa 9



EJEMPLOS DE COMPORTAMIENTOS
A RECOMPENSAR CON ESTRELLASY
CALCOMANIAS:
* Prepararse para la escuela a tiempo
» Llegar a casa después de la escuela a tiempo
» Tender la cama en la mafiana
* No molestar a los hermanos por una hora
* Irse a la cama de buena gana
e Cumplir con una peticion del padre
e Compartir con los demaés
» Hacer la tarea antes de jugar juegos de computadora
* Leer por 30 minutos

» Apagar la Television o la computadora después de
una hora

* Ayudar a poner la mesa

* Ayudar a limpiar la sala

» Poner la ropa sucia en el cesto

» Usar palabras amables

» Hacer quehaceres

e Lavarse las manos antes de la cena
» Cepillarse los dientes

» Llamarle a uno de los padres para avisarles donde se
encuentra después de haber salido de la escuela

Programa 9: Parte 4, Recompensas tangibles © The Incredible Years



Hoja

REGISTRO DE COMPORTAMIENTOS

Comportamientos que deseo ver con mas frecuencia:

Programa 9: Parte 4, Recompensas tangibles © The Incredible Years



Hojas & Notas Recordatorias
Reglas, responsabilidades, y rutinas

Nota: Estos volantes pueden ser fotocopiados para su uso
en los grupos de padres de los Afios Increibles®. Estan pro-
tegidos por derecho de autor y no pueden ser alterados o
editados de ninguna manera (incluyendo traducciones) sin
el permiso de la sede central de los Anos Increibles en Seat-
tle, Washington. Contacte incredibleyears@incredibleyears.
com para obtener mas informacion.

Estos volantes también estan disponibles en nuestra pagina
de internet, www.incredibleyears.com (en la secciéon de Re-
cursos para Lideres de Grupo).






LAS RUTINAS DE NUESTRA FAMILIA

Escriba aqui su rutina dq la hora de
acostarse, o su rutina después de la escuela.

Programa 10: Parte 1, Reglas, responsabilidades, y rutinas © The Incredible Years



LAS RUTINAS DE NUESTRA FAMILIA

Escriba aqui su rutina matutina.

Programa 10: Parte 1, Reglas, responsabilidades, y rutinas © The Incredible Years



NOTAS PARA EL REFRIGERADOR

Tareas para Entrenar al Cerebro

Para Nifios Preadolescentes (de 8 a 12 anos)

* Comuniquese con los maestros de su nifio (por teléfono, texto, o correo electrénico) para
averiguar las expectativas de la escuela respecto de las tareas escolares. Trabaje con los
maestros para establecer objetivos realistas para las tareas escolares si es que las expectati-
vas de la escuela no concuerdan con las necesidades de su nifio.

* Tenga una reunion familiar con su nifia para planear un cronograma predecible de
tareas (vea la lista de ejemplos de tareas). Establezca cuando y donde se haran las tareas.
Recuerde que una rutina diaria predecible para las tareas entrena al cerebro a trabajar e
incrementa la atencion de su nifia.

* Ayude a su nifio a crear vitalidad cerebral para las tareas empezando con intervalos cortos
y gradualmente incrementando el tiempo de trabajo y el nivel de dificultad. Use un mi-
nutero.

* Mantenga el espacio de entrenamiento para las tareas escolares libre de distracciones tales
como la television, los i-Phones, los textos, los juegos, los hermanos y el caos. Permanezca
cerca para ofrecer ayuda o alentar a su nifia.

* Ayude a su nifio a hacer un plan para las tareas todos los dias, con objetivos para cuanto
tiempo dedicarle a cada materia. Alterne tareas faciles y dificiles, y establezca un tiempo
manejable para tareas mas dificiles para el cerebro. Provea mas motivacion y entrenamien-
tos de persistencia para estos casos.

* Ayude a su nifia a desarrollar un habito organizacional de marcar las tareas que haya com-
pletado, de planear para proyectos mas grandes estableciendo un calendario con plazos,
y a hacer un cronograma para completar las tareas. Ayude a su nifia a separar tareas mas
complicadas en partes mas manejables. Recompénsela por usar su organizador con sellos
divertidos o calcomanias. Esto también ayuda para monitorear su progreso.

* Establezca un incentivo diario para recompensar los buenos habitos de estudio de su
niflo. Evite un sistema de incentivos grandes para cuando terminan las clases, y en su
lugar dé recompensas y elogios diarios. No le quite puntos por comportamientos negati-
vos mientras esta realizando las tareas.

* Pidale a su nifia que le muestre su trabajo cuando haya terminado y elogie su esfuerzo.

* Averiglie c6mo puede monitorear si su nifio entrega sus tareas. La mayoria de las escuelas
tienen una forma de controlar esto por internet.

* Asegurese de regular sus propias emociones y ser un ejemplo positivo a seguir. Escuche
activamente para ver si puede entender por qué hacer las tareas es dificil o desagradable.

* Ponga Iimites y con calma haga que se cumpla con consecuencias por no hacer las tareas
(por ejemplo, quedarse sin tiempo de pantallas por el resto del dia).

* Asegurese de darle a su nifia “tiempo de calidad” para construir sentimientos positivos
juntos. Este tiempo deberia ocurrir sin importar si el tiempo de las tareas fue exitoso o no.

* Consulte con los maestros de su nifio y construya una relacion con ellos para ayudar a res-
paldar el desempefio escolar de su nifio. Si las tareas son un problema constante, trabaje
con la escuela para modificar las expectativas o reducir las barreras.
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NOTAS PARA EL REFRIGERADOR

Promover una Dieta de Medios Saludable (de 6 a 12 aiios)

* Eltiempo de pantallas, incluyendo los computadores, los juegos de video, los i-Pads,
i-Phones, Facebook, Twitter, YouTube y mirar television pueden volverse adictivos. Los
estudios indican que el nifio promedio de entre 8 y 10 afios, pasa casi 8 horas al dia fuera
de la escuela con algtin tipo de pantalla. Los adolescentes y preadolescentes pasan mas
de 11 horas por dia usando pantallas. El uso excesivo de pantallas puede interferir en las
amistades de los nifios, impactar su estado fisico, contribuir a la obesidad y a la falta de
suefio, y reducir el interés en la lectura y la motivacion para triunfar en la escuela. La Aca-
demia Norteamericana de Pediatras (AAP) recomienda de 1 a 2 horas de uso de pantallas
por dia. ;Como pueden ayudar los padres a que sus nifios reduzcan su uso de pantallas
para ajustarse a estas recomendaciones?

* Aqui tiene algunos consejos para reducir el tiempo frente a las pantallas, y para hacer que
este se vuelva una experiencia positiva, y minimizar sus efectos negativos.

» Discuta con sus nifios las reglas de su hogar respecto de la cantidad de tiempo que pu-
eden pasar frente a las pantallas por dia. Generalmente, para los nifios de 6 a 12 afios se
recomienda aproximadamente 90 minutos por dia, 0 menos.

* Planee cuando se pueden usar las pantallas. Evitelas 1 hora antes de irse a dormir o cu-
ando estén comiendo.

* No ponga computadores o televisores en las habitaciones de los nifios. Manténgalos
en habitaciones familiares donde pueda monitorear su uso. Tenga una regla de que los
celulares inteligentes y los dispositivos portatiles solo pueden utilizarse en habitaciones
familiares, y no en las habitaciones de los nifios.

* Ayude a sus hijos a entender que deben completar las tareas escolares antes de poder
usar cualquier pantalla, a menos que su uso esté relacionado con investigacion y tareas
escolares.

* Supervise y monitoree los contenidos que estan consumiendo sus nifios. Sepa qué tipo
de juegos de computador, videos, programas televisivos, y paginas de internet estan
usando o mirando. Decida qué programas, juegos o sitios son saludables y cuales estan
totalmente prohibidos. El sitio de internet de Common Sense Media https://www.com-
monsensemedia.org/latino puede servirle de guia sobre los contenidos que son apro-
piados para los nifios de diferentes edades.
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NOTAS PARA EL REFRIGERADOR (continuacion)
Promover una Dieta de Medios Saludable (de 6 a 12 anos)

* Ponga contrasefas asi los nifios no pueden bajar juegos sin el consentimiento de los
padres, y considere si quiere poner restricciones respecto de las paginas de internet que
pueden visitarse en el computador que usan sus hijos.

* Limite la cantidad de datos permitidos en los dispositivos de sus nifios. Expliqueles qué
programas usan datos (YouTube, transmision de peliculas, mandar archivos de video) y
hableles sobre las consecuencias de usar mas de lo permitido.

* Tome una decision respecto de cuando y cémo quiere que su nifio tenga acceso al wifi.
A esta edad es recomendable que no tengan acceso a internet excepto en el computa-
dor familiar.

» Adopte un rol activo en la educacion mediatica de sus nifios mirando programas de TV,
videos de YouTube y peliculas con ellos y participando en sus juegos de computador,
asi puede mitigar sus efectos y mejorar su uso como forma de promover comunicacion
y conexion. Por ejemplo, para promover las habilidades sociales y empatia de su nifio,
usted puede hablar sobre los personajes de las peliculas que son sensibles, considera-
dos, y que estan tomando buenas decisiones respecto de sus amistades. Algunos pro-
gramas de TV y de medios sociales pueden ser catalizadores para discutir los efectos del
alcohol, las drogas, el sexo, la violencia, los prejuicios, manejar conflictos, y la muerte.
Discusiones sobre los comerciales pueden ayudar a los nifios a entender los mensajes
sobre consumismo, sus elecciones de comida, roles de género, y otros temas sociales.

* Enséfeles a sus nifios sobre la importancia de ser atentos y sobre tener buenos modales
mediaticos en todo tipo de medios sociales. Conversen sobre lo que esta bien poner en
las plataformas de medios sociales; establezca guias para subir fotos, videos, y las actu-
alizaciones de estatus.

* Tenga reglas para que los nifios no compartan informacion personal en los medios
sociales con cualquier desconocido. Expliqueles que una vez que esa informacion, ima-
gen, o video estan en la internet, no es posible volver atras.

* Entienda que los nifios a esta edad no saben juzgar o planear a largo plazo y a menudo
no van a poder pensar sobre las consecuencias de decisiones impulsivas en los medios
sociales. Monitorear y limitar su uso de pantallas es la mejor estrategia preventiva para
ellos.

* Hableles a sus nifios sobre las consecuencias de romper las reglas familiares respecto del
uso de pantallas. Monitoree o supervise c6mo sus nifios usan las pantallas. El6gielos y
recompénselos por tener habitos saludables y por seguir las reglas para el uso de pan-
tallas.

* Sisu nifio es victima del ciberacoso, tome accion y oclpese de las necesidades de la
salud mental de su nifio. No le permita que use las plataformas de los medios donde el
ciberacoso estd ocurriendo, y reportelo a sus maestros o consejeros escolares.
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NOTAS PARA EL REFRIGERADOR (continuacion)

Promover una Dieta de Medios Saludable (de 6 a 12 aiios)

* Modele buenos habitos para el uso de pantallas. Establezca algunos intervalos sin
pantallas para todos los miembros de la familia, incluyendo los padres. La hora de
la cena, la hora antes de irse a dormir, y otros momentos cuando la familia esta toda
junta son buenas ocasiones para esto.

* Busque un equilibro entre las actividades que incluyan pantallas y otras que impli-
quen interacciones sociales, hacer amistades, actividad fisica, leer, u otras actividades
alrededor de la casa. Cuando los nifios estan “aburridos” y necesitan algo para hacer,
a menudo encuentran formas creativas de usar su tiempo. Si bien los dispositivos con
pantallas tienen grandes beneficios si se los usa apropiadamente y como parte de una
dieta mediatica saludable, el tiempo sin pantallas es crucial para el aprendizaje y el
desarrollo social, emocional, y fisico de su nifio, al igual que para su relacion con su
familia y amigos.

Visite https://www.healthychildren.org/spanish/media/paginas/default.aspx
donde encontrara una herramienta desarrollada por la Academia Norteamericana de
Pediatras que lo ayudara a establecer su propio plan mediatico familiar.
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NOTAS PARA EL REFRIGERADOR

Promover un Estilo de Vida Saludable y Bienestar en los Niiios

* Ayude a sus niflos a comprender los beneficios para su salud de ser fisicamente activos
todos los dias. En el juego guiado por el nifio, ofrezca opciones de jugar a “las traes” o
al frisbee, a saltar la cuerda, nadar, bailar, jugar al balén, o salir a caminar por el parque
juntos.

* Evite hacer comentarios sobre el peso (el propio o el de su nifia). En su lugar, use
lenguaje que se enfoque en las elecciones saludables y en los cuerpos fuertes que les
permiten ser activos (caminar, jugar, escalar, bailar, etc.).

* Limite la cantidad total de tiempo que su nifio pasa frente a las pantallas a 1 hora por
dia. Evite completamente que los nifios de menos de 2 afios utilicen pantallas.

* Provea bocadillos saludables: por ejemplo, frutas y verduras para comer con yogurt o
hummus. Evite comer bocadillos constantemente, y en su lugar, ofrezca tiempos pre-
decibles para las comidas y los bocadillos. Limite los bocadillos con alto contenido de
grasas, azucar o sal.

* En el contexto de una dieta normalmente saludable, ofrezca cantidades moderadas de
bocadillos para que los nifios aprendan a regular su propio consumo de dulces.

* Alahora de las comidas provea una variedad de comidas saludables; frutas y verduras,
cereales integrales, carnes magras; evite las comidas con alto contenido de grasas trans
o saturadas.

* Permita que sus nifios se sirvan a si mismos. No los obligue a limpiar el plato y permi-
tales que se sirvan un poco mas de lo que sea saludable. Esto ayudara a que aprendan a
prestar atencion a las sefales de hambre de su propio cuerpo.

* No ponga a dieta a su nifio a menos que lo supervise su doctor. Para la mayoria de los
nifios, el énfasis deberia estar en conservar el peso actual, mientras crece de estatura.

* Ofrézcales agua o leche descremada o sin grasas a sus nifios. Limite los refrescos carbo-
nados y los jugos.

* Tengan comidas familiares predecibles, donde tengan oportunidad de hablar y disfrutar
de una comida todos juntos. Establezca una regla de “sin pantallas” para las comidas.

* Involucre a los nifios en la planificacion y preparacion de las comidas, y en las compras.

» Controle que la guarderia donde deja a su nifia aliente habitos saludables para las comi-
das, y limite la comida chatarra.

* Una de las formas mas ponderosas en que sus nifios aprenden a ser saludables es ob-
servandolo a usted.

Por lo tanto, modele ser fisicamente activo, compre y coma comidas saludables, exprese su
gusto por los alimentos y las comidas en familia, y modele un dialogo positivo respecto de
los cuerpos saludables de su familia.
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Reglas, Responsabilidades y Rutinas

Actividades Para la Semana

Que Hacer:

* PLATIQUE con sus nifios acerca de las reglas del hogar.

» Use lahoja de las Reglas del Hogar para establecer algunas de las reglas que
usted considere sean las méas importantes con respecto a la television o al
tiempo de computadora y de tarea. Escriba éstas en la hoja de las reglas del
hogar y traiga la lista a la proxima reunion.

 ESTABLEZCA UNA RUTINA REGULAR para después de la escuela.
Escribala y discutala con sus nifios. Péngala donde los nifios puedan verla
(dénde, cuando, y con quién se llevaré a cabo la tarea. Traiga el plan a la
proxima reunion.)

» Implemente una tarea del hogar para sus nifios. Escribala en la hoja de las
tareas y expliquela a sus nifios.

» Llame a un miembro del grupo para platicar sobre las reglas del hogar.

Leer:

Los folletos y el Capitulo X— Limites, y el KXXHK KXXMIXEKX XX 4KXKK K en Los
Afios Increibles.

Advertencia: jAcuérdese de continuar con el tiempo especial!
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REGLAS DEL HOGAR

Algunos ejemplos:

1.

o Wb

0 ® N

La hora de acostarse es a las 9:00 p.m.

No se permite golpear.

Siempre se debe usar el cinturén de seguridad en el carro.
Se debe usar el casco cuando se ande en la bicicleta.

Hay que terminar la tarea antes de mirar televisiéon 6 jugar juegos en la
computadora.

Una hora de Televisién 6 computadora al dia.
No fumar, ni tampoco usar alcohol 6 drogas.
Cuando el nifio no esta en la escuela me avisara donde se encuentra.

Avisale al padre/madre donde te encuentras, con quién y qué estas
haciendo.

Su lista para las reglas del hogar:

1.
2.
3.

Cada hogar necesita un numero limitado de “reglas del hogar.”

Si la lista se hace muy larga, nadie recordara las reglas.
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Las reglas del hogar para mi familia
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QUEHACERES DEL HOGAR para

Algunos ejemplos:
1. Alimentar al perro

2. Ponerla mesa

3. Desocupar la maquina lavaplatos

Tu lista de quehaceres del hogar:
1.

2.
3.
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Quehaceres del Hogar para
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Hojas & Notas Recordatorias
Estableciendo limites claros y respetuosos

Nota: Estos volantes pueden ser fotocopiados para su uso
en los grupos de padres de los Afios Increibles®. Estan pro-
tegidos por derecho de autor y no pueden ser alterados o
editados de ninguna manera (incluyendo traducciones) sin
el permiso de la sede central de los Anos Increibles en Seat-
tle, Washington. Contacte incredibleyears@incredibleyears.
com para obtener mas informacion.

Estos volantes también estan disponibles en nuestra pagina
de internet, www.incredibleyears.com (en la secciéon de Re-
cursos para Lideres de Grupo).






Torbellino de ideas

1. ¢(Cudles son los posibles beneficios de que sus
niflos tengan limites claros en su hogar?
2. ;Qué obstaculos encuentra al tratar de establecer limites?

Escriba los beneficios de tener limites claros y sus dificultades en poder establecerlos. Considere
si es posible encontrar soluciones a sus obstaculos de establecer limites claros.

Los beneficios de establecer limites Las dificultades en poder hacer esto

Meta:

Me comprometo a reducir el nimero de 6rdenes o peticiones a aquellas que son las
mas importantes. En vez de dar érdenes, me voy a enfocar en dar a elegir cuando sea
posible, usando distracciones y érdenes de “cuando - entonces.”
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Torbellino de ideas

Cambie las siguientes érdenes ineficaces a érdenes positivas, claras, y respetuosas.

Ordenes ineficaces

Ordenes positivas, claras, y respetuosas

e Céllate

e Para de gritar

* Deja de correr

¢ Cuidado

e ;Por qué no nos vamos a acostar?

e Vamos a limpiar la sala

e Parale

e ;Qué esta haciendo alli tu abrigo?

e ;Por qué estan en la sala tus zapatos?

¢ No te retaques la boca de ensalada como
un cerdo

e ;Por qué tu bicicleta alin sigue en la
entrada a la cochera?

e Te vez desastroso

* Deja de molestar a tu hermana

¢ Nunca estas listo en la manana

e ;Por qué dejas la tarea para el Gltimo?
e Tu ropa esta mugrosa

¢ Nunca sacas la basura

e Tu cuarto es un desastre

e No me hables asi

e ;Por qué no te pones algo mejor que
eso?

e Otra vez llegas tarde a casa
¢ Eres imposible
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Estableciendo limites efectivos

“La importancia de ser claro, predecible, y positivo

Actividades Para la Semana

Que Hacer:

e REDUCIR el nimero de 6rdenes que da a aquellas que son las mas
importantes.

«  Cuando sea necesario, DE ORDENES POSITIVAS Y ESPECIFICAS.
Evite usar 6rdenes interrogantes, 0rdenes de “vamos a,” érdenes negativas,
Ordenes imprecisas, y érdenes en cadena.

*  Supervise y anote en la Hoja de Registro: Ordenes la frecuencia y los tipos
de peticiones que hace en la casa por un periodo de 30 minutos, y anote la
reaccion del nifio a estas peticiones.

» ELOGIE asu nifio cada vez que él o ella cumpla con una instruccion.

» Llame a un miembro del grupo para dialogar sobre dar 6rdenes.

Leer:

Los folletos y el CapituloX - Ignorar, y el Capitulo XX - Ayuddndoles a
los nifios a aprender a regular sus emociones en Los Afios Increibles.

Advertencia: jAcuérdese de continuar con el tiempo especial!
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Las ordenes/peticiones claras empiezan con - Por favor...

“Habla cortésmente.” “Saca la basura.”
“Mantén el volumen de tu mdusica baijito.” “Apaga tu computadora.”
“Lleva tu abrigo al closet.” “Habla quedito.”
“Cuelga las toallas del bafio.” “Dale de comer al perro diario.”
“Regresa a casa a la hora acordada.” “Pon la mesa.”
“Pon tu ropa sucia en la canasta.” “Tiende tu cama.”

“Lldmame para avisarme dénde estas si los planes acordados cambian.”

Ordenes imprecisas, negativas, o que no son claras

“Hay que limpiar tu cuarto.” “Deja de hacer eso”
“¢Porqué no nos vamos a acostar ya?” “Callate”
“Sé amable, se bueno, jten cuidado!” “No grites”
“iNo seria agradable irnos a la cama ya?.” “iFijatel.”
“No me hables de esa manera.” “Ya no hay que hacer eso.”

“Veo que tu abrigo sigue en el piso.” “;Sabes donde debe ir tu abrigo?”
“iPor qué no esta guardado tu abrigo?”
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Hojas & Notas Recordatorias
Ignorando el mal comportamiento

Nota: Estos volantes pueden ser fotocopiados para su uso
en los grupos de padres de los Afios Increibles®. Estan pro-
tegidos por derecho de autor y no pueden ser alterados o
editados de ninguna manera (incluyendo traducciones) sin
el permiso de la sede central de los Anos Increibles en Seat-
tle, Washington. Contacte incredibleyears@incredibleyears.
com para obtener mas informacion.

Estos volantes también estan disponibles en nuestra pagina
de internet, www.incredibleyears.com (en la secciéon de Re-
cursos para Lideres de Grupo).






Torbellino de ideas

Comportamientos tales como hacer pucheros, estar de mal humor, gritar, maldecir,

y alegar son buenos candidatos para ser ignorados. Estos comportamientos son enfadosos,
pero realmente nunca parecen lastimar a nadie, y los comportamientos van a desaparecer si son
sistematicamente ignorados. Sin embargo, la técnica de ignorar, jamas debe ser usada para
comportamientos que puedan conducir a lesién fisica, a dafio de propiedad, o a un trastorno
intolerable de una actividad en curso.

Con frecuencia los padres batallan para controlar su ira cuando tratan con la mala conducta, y
les es dificil no criticar al nifio. Esta relacién emocional puede causar que sea dificil ignorar los
argumentos de su nifio 6 elogiar el cumplimiento una vez que finalmente ocurre. Sin embargo,
ignorar es una de las estrategias mas efectivas que puede llegar a usar.

Comportamientos del nino que voy a ignorar

Ejemplos,
Poner los ojos en blanco

Comentarios sarcdsticos

Meta: Me comprometo a ignorar el comportamiento

cuando este ocurra. Voy a elogiar el comportamiento

lo opuesto positivo del comportamiento que estoy ignorando.
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% Torbellino de ideas

Cuando empiece a ignorar el comportamiento, el comportamiento va a empeorar antes
de mejorar. Es importante estar preparado para aguantar este periodo negativo. Si usted
se deja llevar por el comportamiento oposicional, éste comportamiento sera reforzado y su
nifio va a aprender que si protesta enérgicamente, él/ella puede salirse con la suya.

Es importante permanecer calmado mientras ignora. Trate de pensar de antemano y
haga una lista de maneras como puede permanecer calmado cuando esté ignorando el
comportamiento.

Maneras de permanecer calmado mientras ignora

Respirar profundo
Técnicas de relajacion
Pensamientos positivos
Retirarse de la situacién

Ponga misica

Recuerde que, todos los nifios pequerios alegan y protestan para conseguir lo que quieren.
Esto no es personal pero una reflexion de su lucha por ser independientes y de querer poner

las reglas a prueba.

Meta: Me comprometo a decirme a mi mismo lo siguiente

cuando mi nifio proteste.
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Usando la atencion selectiva

A veces, los nifios demuestran comportamientos positivos y negativos durante la misma
actividad. Por ejemplo, pueda ser que un nifio siga direcciones (comportamiento positivo)
mientras se queja o pone los ojos en blanco (actitud negativa). Ignorar selectivamente es la
técnica donde el padre elogia o premia la parte del comportamiento que es positiva mientras
ignora el comportamiento negativo. Por ejemplo, pueda que el padre elogie al nifio por seguir
direcciones, y no preste atencion a las quejas o a la actitud negativa. De esta manera, la nifa
aprende que recibird atencién positiva por algunos comportamientos, pero no va a recibir
atencién por otro comportamiento (p.e., alegar).

Torbellino de ideas/Rumores

Piense sobre algunas situaciones donde este tipo de ignorar selectivamente pueda
ser efectivo.

;cuando seria efectivo ignorar selectivamente?

Ejemplo, cuando un nifio esta siguiendo direcciones pero al mismo tiempo “siendo

grosero,” voy a elogiar su cumplimiento y a ignorar su mala actitud.

Goal: Voy a comprometerme a elogiar el comportamiento

Mientras ignoro el comportamiento

Programa 10: Parte 3, Ignorando el mal comportamiento © The Incredible Years
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Actividades Para la Semana

Que Hacer:

 EN LA HOJA DE REGISTRO DEL COMPORTAMIENTO, escriba una
lista de comportamientos que desea ver mas y los que desea ver menos.

+ ESCOJA UN COMPORTAMIENTO NEGATIVO de la lista de
comportamientos que desea ver menos (por ejemplo, chillar o maldecir), y
practique a ignorar el comportamiento cada vez que ocurra durante la semana.

 Para el comportamiento negativo que anotd en el paso #2 arriba, piense de su
opuesto positivo. Por ejemplo, lo contrario de gritar es hablar cortésmente,
y lo contrario de arrebatarles los juguetes a los deméas es compartir. Luego
sistematicamente elogie el comportamiento positivo cada vez que ocurra
durante la semana.

« EN LA HOJA DE REGISTRO: Elogiar e Ignorar, escriba el comportamiento
que ignoro, el comportamiento que elogio, y como reacciond el nifio.

e Leay complete las hojas de autocontrol, afirmaciones personales y
declaraciones de como arreglarselas positivamente.

* USE LA HOJA DE LAS AFIRMACIONES PERSONALES en situaciones
problematicas para anotar los pensamientos perturbadores que tiene en
situaciones problematicas, y escriba pensamientos alternos tranquilizadores.
Traiga esta hoja a la siguiente junta.

Leer:

Lea el capitulo 14 - Controlando los pensamientos perturbadores, Y €l
capitulo 9 - Tiempo Aparte para Calmarse en el libro Los Afios Increibles.

Advertencia: jAcuérdese de continuar con el tiempo especial!
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Hoja
Aprendiendo sobre el autocontrol

Muchas personas tienen dificultad para mantener el autodominio cuando se encuentran en
situaciones dificiles. Otros dicen que sufren de ira, ansiedad o depresion crénica y que son facilmente
provocados por eventos insignificantes. Sin embargo, cuando los padres se dejan agobiar hasta
tal punto que reaccionan en forma exagerada, las consecuencias pueden ser desafortunadas, ya
que pueden llegar a hacer o decir algo de lo que después se arrepentiran. Cuando se les pasa el
enojo, es probable que se sientan culpables y eviten tratar con el nifio por miedo a que el episodio
se repita. Ver al padre perder el control es algo que produce miedo y ansiedad en el nifio. Y
también aprende a imitar estos mismos comportamientos agresivos en otras situaciones. Es dificil
tratar con el nifio de manera consistente cuando existen estos ciclos con reacciones exageradas y
evasiones por parte de los padres. Lo mejor es llegar a un término medio—ni dejarse agobiar al
punto de no poder responder, ni enojarse tanto reaccionando en forma exagerada.

Pensamientos tranquilizantes

Pensamientos
perturbadores

“Este niflo me esta poniendo a prueba
para ver si logra salirse con la suya. Mi
responsabilidad es permanecer calmado y
ayudarle a aprender a portarse mejor.”

“Ese nifo es un monstruo.
Esto es ridiculo. El nova a
cambiar jamas.”

“Tengo que hablar con Miguel sobre su
costumbre de dejar su ropa tirada. Si
hablamos de esto con calma, debemos
poder encontrar una buena solucién.”

“iEstoy harta de ser

su sirvienta! jLas cosas
tienen que cambiar o se
arrepentira!”

“Yo puedo manejar esto. Estoy en control.
El acaba de aprender formas poderosas
de obtener el control. Le ensefiaré a

comportarse en forma mas apropiada.”

“Es igual que su papa.”

“No lo soporto cuando se
enoja.”

0

EL CONTROL DEL PENSAMIENTO

Los investigadores han demostrado que hay una relaciéon en nuestra forma de pensar y nuestra
forma de actuar. Por ejemplo, si usted mira al nifio en términos hostiles (“Se esta portando mal
porque me odia—le gusta hacerme enojar”), es muy probable que usted se enojara mucho. De
lo contrario, si sus pensamientos se enfocan en su capacidad de poder controlar la situacién (“Voy
a tener que ayudarle a controlarse a si mismo”), le sera mas facil llegar a conclusiones racionales
y efectivas. Uno de los primeros pasos para mejorar su manera de pensar sobre su nifio es reem-
plazar los pensamientos perturbadores y declaraciones personales negativas con pensamientos
tranquilizantes.
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Hoja
COMO PONER TODO EN PERSPECTIVA

1. ldentifique y catalogue sus emociones cuando ocurren por primera vez. Preste atencion a
cémo se siente su cuerpo (por ejemplo, tenso, nervioso, enojado, dolor de cabeza).

2. Decida cuales eventos provocan que se sienta frustrado.

3. Elija la forma mas efectiva de controlarse y practiquela.

(

Pensamientos no

constructivos

“Juan nunca me ayuda. Lo ani-
co que hago es trabajar, trabajar
y trabajar... Yo cocino, limpio
la casa, cuido los nifios, jtodo!
iMe gustaria arrojarle esto!”

“Después de haber trabajado
10 horas, me siento cansado y
frustrado. Al llegar a casa, solo
encuentro rifas. Los nifos in-
terrumpen y gritan, y Juana me
critica. Este lugar estd hecho un
desastre. ;Qué hace ella todo
el dia? Me dan ganas de gritar
o de irme de aqui.”

4 Pensamientos constructivos )

“Debo tener cuidado y tranquilizarme antes de que
haga algo de lo que me arrepienta. Lo que necesito
es ayuda. Quizas Juan me ayude si se lo pido de
buena manera. Eso es lo mejor. Quizas entonces
podré darme un bafo relajador.

“Calmate, tranquilizate. Respira unas cuantas veces.
Lo que en realidad necesito son unos cuantos minu-
tos de paz para relajarme y leer el periédico. A la
mejor si le pido a Juana amablemente que juegue
con los nifios mientras yo leo, después yo le puedo
dar un descanso a ella mientras yo juego con los
nifios. También ella necesita descansar. Eso seria
muy Util. Hasta siento que ya estoy empezando a
relajarme.”

“Yo puedo con esto. Puedo permanecer en control.
Ella sélo esta probando los limites. Mi trabajo es
permanecer calmada y ayudarle a aprender mejores
costumbres.” )
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Situacién problematica:

Hoja

CONVERSANDO CONSIGO MISMO EN SITUACIONES
PROBLEMATICAS

Identifique una situacién problematica y los pensamientos perturbadores que tenga en ese
momento. Como alternativas, escriba algunos pensamientos tranquilizadores que usted podria
usar para redefinir la situaciéon. La préxima vez que se encuentre hablando consigo mismo de
manera negativa, dese tiempo para pensar positivamente y considerar las alternativas que tiene
disponibles para hacerle frente a la situacion.

(

Pensamientos perturbadores

~

4 )

Pensamientos tranquilizantes
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Escriba sus propias declaraciones positivas para hacerles frente a los
problemas y practiquelas durante la semana.
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Hoja
REGISTRO DEL COMPORTAMIENTO

Comportamientos que quiero ver Comportamientos opuestos positivos

menos: gue quiero ver con mas frecuencia:
(ejemplo, hablar cortésmente)

(ejemplo, gritar)

1. 1.

2. 2.

3 3

4, 4

5 5.

6 6

7 7

8 8.

9. 9

10. 10.
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HOJA DE REGISTRO: IGNORARY ELOGIAR

Conducta ignorada

Reaccion del nifio

Ejemplo: Gritar

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Séabado

Domingo

Conducta elogiada

Reaccion del nifio

Ejemplo: Hablar cortésmente

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Séabado

Domingo
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Hojas & Notas Recordatorias
Consecuencias de tiempo a solas

Nota: Estos volantes pueden ser fotocopiados para su uso
en los grupos de padres de los Afios Increibles®. Estan pro-
tegidos por derecho de autor y no pueden ser alterados o
editados de ninguna manera (incluyendo traducciones) sin
el permiso de la sede central de los Anos Increibles en Seat-
tle, Washington. Contacte incredibleyears@incredibleyears.
com para obtener mas informacion.

Estos volantes también estan disponibles en nuestra pagina
de internet, www.incredibleyears.com (en la secciéon de Re-
cursos para Lideres de Grupo).






NOTAS RECORDATORIAS
SOBRE EL TIEMPO A SOLAS

Sea atento

Esté preparado para que lo pongan a prueba.

Anticipe pruebas de aprendizaje repetitivo.

Ignore al nifio durante el tiempo a solas

Apoye a su pareja en el uso de tiempo a solas.

Cumpla con completar el periodo del tiempo a solas.

Utilice tiempo a solas personal para relajarse y reponer energia.

Use el tiempo a solas constantemente para los malos comportamientos
escogidos.

Supervise el enojo con el fin de evitar explotar repentinamente; dé advertencias.
Dé tiempo a solas de 5 minutos con 2 minutos de silencio al final.

Limite cuidadosamente el nimero de comportamientos para los cuales se use el
tiempo a solas y utilicelo constantemente.

No amenace con el tiempo a solas a menos que esté preparado para hacerlo
cumplir.

Utilice enfoques pacificos tales como la pérdida de privilegios a manera de
alternativa del tiempo a solas.

Haga a los nifios responsables por la limpieza de los desordenes durante el
tiempo a solas.

No dependa exclusivamente de los tiempos a solas — utilice las otras técnicas de
disciplina, tales como ignorar, consecuencias logicas y solucion de problemas
para los comportamientos menos severos.

Llene su alcancia de elogios, amor y apoyo.

Use el tiempo a solas para los comportamientos destructivos y las veces cuando
el comportamiento de su nifio no pueda ser ignorado. Empiece por escoger
solo un comportamiento con el cual trabajar. Cuando el comportamiento ya no
represente un problema, escoja otro comportamiento para trabajar en él.

Dé un tiempo a solas de inmediato por golpear y actos destructivos, sin embargo
puede dar una advertencia por desobediencia.

Ignore los comportamientos inapropiados tales como gritar, lloriquear, fastidiar,
discutir, maldecir y berrinches mientras que el nifio esté en tiempo a solas.

Elogie el comportamiento positivo con tanta frecuencia como sea posible.

Programa 10: Parte 4, Consecuencias de tiempo a solas © The Incredible Years



$IDaA 9|qipadul oY Q@ ¥ 1D ‘saduanbasuo) nQ awil] :0| wpiboid

‘(e1S1N01
'UN B3| ‘9saue(q ‘oased un awWw01) OSURISAP UN SWOL

‘sojnuiw soun Jod asalgle o ‘asiesbsje ainooid
‘85901 Inbuel] ‘aa1dsas ‘01011JU0D UN 3P OIpaW U3

"0JMNy |3 21g0s
auans 0 0so|[IAesew opesed 01UsAs unbfe ad1fensiA

~

¢soye 0/ ebus) opuen)d? ¢oue

un u3? ¢Aoy ap Jinsed e eUBWISS BUN UB BIJUBIBHIP
eunbje elesned? ¢aueriodwi Anw ajuswieal s3?
uoisual | aanpoud 8] anb o] 1S owsiw IS e asajunbald

“eJopezIjinbuel] UQIdRINWIISS O)Nk UOJ B[eANINSgNS
A eanjebau uglor)sajiuew o1ne Jainbjend elsIApY

*0191243[3 ebey 0
asaleas A aaidsal ‘odiand ns us ugisua) ej anbiylusp|

OCON3 13 A
S34d1S3 19 34d0S

SV1d01vAdd0903d SV1ON

$ID3A 9|qipaidu] oY S ¥ 1AD{d ‘sacuanbasuo) nQ awil] :0| wipiboid

‘(R1S1M3.
eUN B9 ‘asayeq ‘oased Un aWw01) 0SUBISSP UN WO

'soJnuiw soun Jod ssalgfe o ‘astebsfe ainodoid
‘85391 |InbueJ] ‘al1dsal ‘01011ju02 Un ap oIpaw u3j

"0JNINy |8 81q0s
auans g 0so||IAerew opesed 0JuaAs unBje aolfensiA

¢soue 0/ ebusy opuen)d? ;oue

un u3? Aoy ap J1Jed e BUBLIAS BUN UD BIJUSIBLIP
eunbje eresned? ¢aueliodwi Anw ajuswiess s3?
uoIsua) ] aanpoJd 3] anb 0] IS owsiw IS e asajunbaid

“gjopezijinbuel) UQIDRINWISS 0INE UOD B[RAMIISgNS
A eAnjefau ugloe)sajiuew one JaInbjend eLBIAPY

‘0101048[8 ebey 0
asalejas A andsal ‘odiand ns ua uoisual e| anbiynuap|

OCON3d 13 A
S44d1S4d 194 3490S

SVI1d01vAdd09dd SV1ON

© The Incredible Years

Programa 10: Parte 4, Consecuencias de tiempo a solas



Responder al Descontrol de los Ninos
Y Ensenarles a Autorregularse

Carolyn Webster-Stratton, Ph.D.

Mi nino esta enaojado, furioso, desafiante y empezando a
descontrolarse

Incredible 2%2
Years
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Piensa “Pare”

Respira Profundamente
Tres Veces

Mantén la calma

Despacio

Cuando los nifios estan enojados y descontrolados, los padres quizas también se sientan
enojados y sin control, y quizas respondan gritando, criticando, o pegando. Cuando pasa
esto, el Tiempo Aparte puede ofrecer tiempo y espacio para que los padres, al igual que los
nifios, se autorregulen. Aqui tiene algunas recomendaciones para poder autorregularse:

e Deténgase y confronte sus pensamientos negativos y use el didlogo interno positivo como:
“Todos los nifios se portan mal en algtin momento. Mi nifio solo estd poniendo a prueba los
limites de su independencia para aprender que las reglas de nuestro hogar son predecibles y
sequras. Esto es normal para los nifios de esta edad y no es el fin del mundo.”

s

sé paciente,

e

e Respire profundamente y repita una palabra que lo calme: “reldjate, témalo

con calma.”
* Piense en iméagenes que lo relajen o en tiempos divertidos que haya pasado con su nifia.

e Témese un breve recreo y lavese la cara, tomese una taza de té, ponga un poco de musica, o
acaricie al perro. Aseglrese de que su nifio no esté en peligro. Monitoréelo.

e Enféquese en pensamientos que lo ayuden a superar problemas como: “Puedo ayudar a mi
nifia manteniéndome en control.”

* Perddnese y asegurese de contar con un poco de “tiempo personal” para relajarse.
e Pidale ayuda a alguien mas.
* Reconecte con su nifio tan pronto como se hayan calmado los dos.

Al igual que su nifio, usted también puede calmarse e intentar de nuevo.

Voy a contar
hasta diez antes

de reaccionar. ©The
Incredible %%z
Years
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Mi nino sigue descontrolandose y poniéndose agresivo

Incredible %%z
Years
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Mi Nifnio Se Ha Calmado

Dialogo Interno Para Padres

“Ahora puedo reconectarme con mi nifio y ayudarle a aprender una forma alternativa para re-
solver su problema.”

“Ella esta aprendiendo que recibe mas atencién por sus comportamientos positivos que por los
inapropiados.”

‘Puedo ayudarla a aprender a expresar su frustracion y enojo en formas mas apropiadas.”

Respuestas de los Padres

¢ Elogio a mi nifia por calmarse.

¢ Distraigo a mi nifia hacia una nueva oportunidad para aprender.

* No la obligo a que se disculpe porque las disculpas falsas no ensefian empatia.

e Empiezo nuevas actividades con ella asi podemos disfrutar de un poco de Tiempo de Calidad
juntas y ella puede sentirse amada.

¢ Empiezo a usar el entrenamiento social mientras ella juega.

e También trato de encontrar momentos en los que ella es paciente, esta en calma,
feliz, o amigable.

¢ Uso el entrenamiento emocional para ayudarla a entender que estos sentimientos
autorregulados consiguen mi atencion.

e Si ella empieza a descontrolarse nuevamente, etiqueto sus sentimientos incomodos, la ayudo
a expresarlos verbalmente, y la aliento a que recuerde sus estrategias para sobreponerse.

¢ En momentos en que mi nifia esta en calma, uso marionetas, juegos, y cuentos para ayudarla
a aprender soluciones alternativas para situaciones problematicas comunes de la nifiez.

Para Resumir

Mi nifio sabe que tomarse un Tiempo Aparte se siente como un lugar seguro para calmarse; no
es un castigo, ni es severo o aislante; mi nifio entiende que cuando se calma, él puede volver a
interactuar con la familia o amigos sin culpa, y que tendra una nueva oportunidad para inten-
tar con otra solucién a su problema. Cuando hemos usado esta estrategia, él se sintié6 amado,

y en otras oportunidades ha visto a sus padres 0 maestros usar esta misma estrategia cuando
estaban enojados. Yo le doy mucho mas Tiempo de Calidad a mi nifio por sus comportamien-
tos positivos que por los negativos. Se siente amado y seguro cuando usa el Tiempo Aparte,
porque le da el tiempo para autorregularse e intentar nuevamente en un espacio lleno de amor.
El Tiempo Aparte me da la oportunidad de respirar profundamente y calmarme, asi puedo
responderle a mi nifio en una forma calmada, firme, consistente, enriquecedora y carifiosa.
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Actividades Para la Semana

Que Hacer:

« ESCOJA UNA MALA CONDUCTA ESPECIFICA en lacual vaa
trabajar USANDO la técnica de tiempo a solas; por ejemplo, pelear
0 golpear. Escriba los resultados en el folleto de la “Hoja de Registro:
Ordenes y tiempo a solas.”

» Escoja un comportamiento positivo (el opuesto del comportamiento
que serd castigado con el tiempo a solas) al cual darle atencién
sistematicamente a través del uso de los halagos, el reforzamiento y los
comentarios.

» Describa una situacion en la cual el nifio continGa portdndose mal, y trate
de analizar por qué est& pasando. Traiga esto a la proxima sesion.

» Lealos folletos sobre los dias afectuosos, perder el control, y nuevos
problemas.

Leer:

Lea el Capitulo 9 - Tiempo Aparte para Calmarse 'y el Capitulo 1 - El
Tiempo Aparte Para el Estrés y la Ira en el libro Los Afios Increibles.

Advertencia: jAcuérdese de continuar con el tiempo especial!
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Folleto de Dias afectuosos

Fortaleciendo el apoyo entre los conyuges
El desacuerdo marital puede causar que sea muy dificil que los padres sean efectivos en el manejo del com-
portamiento de sus nifios. El siguiente ejercicio ha sido disefiado para fortalecer su relacién.

Identifique de 10 a 20 comportamientos que su esposo pudiera hacer que usted disfrutaria. Pida a su
esposo(a) que él/ella haga también lo mismo. Haga una lista de éstos comportamientos en un pedazo de
papel y coléquelo a la vista. Cada dia usted y su esposo deberian tratar de seleccionar uno o dos comporta-
mientos de la lista y hacerlos el uno por el otro. Estos comportamientos de afecto deberian ser (a) positivos,
(b) especificos, (c) pequefios, y (d) algo que no sea el tema de un conflicto reciente.

Ejemplos: Pregunta como pasé el dia y escucha.
Ofrece pasarme la crema y el azlcar.
Escuchamos “misica para el estado de animo” cuando ajustamos el reloj antes de dormir.
Toma mi mano cuando salimos a caminar.
Da un masaje a mi espalda
Hace los arreglos para una nifiera para que salgamos a pasear.
Déjame trabajar tarde un noche sin fastidiar.
Cenemos juntos sin los nifios.
Ofrécete a cuidar a los nifios mientras preparo la cena, o leo el periédico, etc.
Permiteme dormir un poco mas de lo normal una mafnana durante el fin de semana.

Al hacer este ejercicio, usted obtendra una lista de los esfuerzos de cada quien y estard mas consciente de
la forma en que la otra persona trata de complacerle. Hemos advertido que los padres con frecuencia estan
bastante deseosos de complacer a su conyuge siempre y cuando puedan entender precisamente qué es lo
que su cényuge quiere y el saber que sus esfuerzos seran reconocidos.

Apoyo para los padres solteros

Si usted no tiene cényuge, es importante disponer de algunos “dias afectuosos” para usted. Pudiera hacerlo
desarrollando una lista de cosas agradables que le gustaria hacer para usted. Cada semana, escoja una cosa
de su lista para darse a si mismo/a.

Ejemplos: Salir a cenar con un amigo.
Ir al cine.
Programar un masaje de espalda.
Tomar clases de piano.
Caminar por el parque.
Tomar un bafio de burbujas.

Comprar y leer una revista divertida.
También es importante establecer un sistema de apoyo para los padres solteros. Esto puede hacerse reunié-
ndose regularmente con otros padres, amigos cercanos, o0 miembros de la familia. Las organizaciones tales

como Parents Without Partners (Padres Sin Coényuges), los grupos de las iglesias, grupos recreacionales, y
grupos politicos pueden ser fuentes de apoyo y estimulacion.
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Hoja
QUE HACER CUANDO SIENTE QUE
ESTA PERDIENDO EL CONTROL

. Retirese de la situacion por un
momento y preguntese a si mismo:

¢Cual es mi meta?
¢Qué estoy haciendo ahora?

¢ Lo que estoy haciendo, me esta
ayudando a alcanzar mi meta?

¢ Qué necesito hacer diferente?

. Practique el uso de la técnica de
relajacion:
Disminuya la velocidad de su
respiracion.

Cuente del uno al diez hasta donde
pueda en una respiracion individual.

RELAX, TAKE IT
EASY, STRESS IS
NORMAL.

MIRROR MIRROR ON THE
WALL - WHO IS THE MOST
STRESSED OF US ALL?,

Repita la inhalacion y exhalacion lenta y profunda mientras cuenta hasta

que se sienta relajado.

. Identifique sus pensamientos perturbadores. Exprese estos pensamientos de
otro modo hacia pensamientos tranquilizantes, alternativos. Por ejemplo:

Pensamientos perturbadores

“Ese niflo es un monstruo. Eso es ridi-
culo. El nunca cambiara.”

“Estoy cansada de sentirme asi de eno-
jada. Vale mas que las cosas cambien
por aqui, si no...”

Programa 10: Parte 4, Consecuencias de tiempo a solas

Pensamientos tranquilizantes

“Este es un nifio que me esta poniendo
a prueba para ver si puede salirse con
la suya. Mi trabajo es permanecer
tranquila y ayudarlo a que aprenda
mejores formas de comportarse.”

“Necesito hablar con Miguel sobre
dejar su ropa tirada por todos lados.
Si discutimos esto constructivamente
y con calma, deberiamos poder llegar
a una buena solucion.”

© The Incredible Years



QUE HACER CUANDO SURGEN NUEVOS PROBLEMAS

Las “Recaidas” de los malos comportamientos son normales, asi que jesté
preparado para ellos! Con frecuencia una recaida es provocada por algun tipo
de crisis o cambio en la vida familiar (enfermedad, muerte, vacaciones, nuevo
trabajo, estrés financiero). Esto por lo general repercute en los comportamientos
inapropiados de los nifios. A continuacién se presentan algunas formas de
reintegrar el programa y encarrilarlo a usted de nuevo.

1. Establezca una hora cuando no se sienta molesto para platicar acerca del
problema con su cényuge, un amigo, o para pensar en silencio usted solo.

2. Aclare cuales comportamientos del nifio son los que quiere y cuéles no.

3. Liste los problemas desde el mas importante hasta el menos importante.
Concéntrese en ocuparse s6lo del problema mas urgente.

4. Piense creativamente en tantas soluciones como sea posible (revise los
folletos):

Refuerzos
(Elogiar, recompensas tangibles, sesiones de juego)

Disciplina

(Ignorar, tiempo a solas, pérdida de privilegios, faenas de

trabajo, consecuencias logicas, solucién de problemas)

Técnicas que ayudan a los padres a mantener el autocontrol

(Conversacion consigo mismo, relajacion)

5. Supervise el progreso semanal, y revise el programa cuando sea necesario.
6. Refuerce sus esfuerzos.

Recuerde: Existe la tendencia entre los padres de utilizar estrategias con beneficios
a corto plazo (por ejemplo, obtener cumplimiento inmediato a través de los gritos,
golpes, o criticar al nifio) que tienen consecuencias negativas a largo plazo (el nifio
aprende a gritar y a golpear en lugar de utilizar enfoques no violentos para resolver
problemas). Los padres necesitan utilizar habilidades tales como los elogios e
ignorar literalmente cientos de veces con el fin de cambiar el comportamiento del
nifio, y esto toma mucho trabajo. Sin embargo, a fin de cuentas, esta estrategia
les ensefia a los niflos cdmo comportarse apropiadamente, forma habilidades
esenciales para llevarse bien con los demas, y fomenta la autoimagen positiva de
los nifios. Esto es un poco similar a limpiarse los dientes con hilo dental — jnecesita
continuar haciéndolo para darse cuenta de los beneficios a largo plazo!
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MANTENIENDO LA OBJETIVIDAD

Otra estrategia para mantener el autocontrol es la de preguntarse a si mismo durante los momentos

de conflicto si lo que esta haciendo le estéd ayudando para alcanzar su meta.
;Cual es mi meta? (que mi hijo mejore su comportamiento)
;Qué estoy haciendo ahora? (me estoy enojando)
;Lo que hago me estd ayudando para alcanzar mi meta? (no, estamos discutiendo)

Si no, ;Qué necesito hacer diferente? (Relajarme, tomar tiempo para pensar sobre lo que
esta pasando y expresar claramente lo que yo quiero)

PROCEDIMIENTOS DE RELAJACION
Mucha gente debe aprender a relajarse antes de poder controlar sus propias expresiones.
El siguiente es un procedimiento de relajacién que se puede aprender sin entrenamiento
extensivo.

1. Péngase comodo en su silla. Cierre sus ojos.

2. Esté consciente de su respiracion.
3. A medida que respira hacia adentro y afuera, respire mas despacio.
4

. A medida que su respiracion es mas lenta, en su préxima respiracion profunda, cuente
despacio del 1 al 10 hasta donde pueda llegar mientras sostiene esa respiracién individual.

. Ahora exhale despacio, y cuente de nuevo del 1 al 10 hasta que quede sin aliento.
. Visualicese a usted mismo calmado y bajo control.

. Digase a usted mismo que esta haciendo un buen trabajo y progresando.

. Repita esta inhalacién y exhalacién lenta, profunda, hasta que se sienta relajado.

Recuerde que habra ocasiones cuando sea dificil utilizar éstas técnicas de auto control. Las recaidas
son de esperarse. Sin embargo, con la practica, descubrird que le serd mas facil relajarse.
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Escenario #1

La Trampa del enaojo:
sQuién es reforzado por cual comportamiento?

Peticiéon del Padre:
“Apaga la television ahora,
es hora de dormir.”

(Espere 5 segundos.)

Padre (enojado): Nifo:
“iNo me vuelvas a “No, no lo haré.
hablar de esa forma!” Estoy a la mitad de un programa.”
Nifio:
“Tu tonto.” (y apaga la Amenaza del Padre:
television de ¢ “Si no te vas a acostar
mala gana) ahorita, te voy a bofetear.”
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Escenario #2

La trampa de la evasion:
squien es reforzado por cual comportamiento?

Peticion del Padre:
“Apaga la television ahora,
es hora de dormir.”

Nifo:
“No, no lo haré.

El nifio continda Estoy a la mitad de un programa.”

viendo la television.

El padre se retira:
(piensa para si mismo,
“no quiero causar una escena.”)
“Bueno, esta bien. Déjalo alli.
No me importa.”
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Torbellino de ideas/Rumores

Es importante pensar con anticipacién qué comportamientos resultaran en Tiempo a Solas.

De esa forma, cuando llega a surgir ese comportamiento, usted estd preparado para hacer
cumplir el tiempo a solas. También es importante para los nifios saber cudles comportamientos
traeran por consecuencia el tiempo a solas. Trate de definir algunos de éstos:

Comportamientos apropiados para el Tiempo a Solas
con el fin de tranquilizarse

p-e., golpear a los demdas

Asegurese de definir lo que trata de decir con golpear. La redireccion y las distracciones
generalmente funcionan para separar a los nifos y los hace que se concentren en otra cosa.
Sin embargo, los golpes violentos y dafinos deberian provocar la expulsién inmediata del
nifio hacia un sitio de tiempo a solas donde él/ella no pueda lastimar a otro nifio. Recu-
erde practicar con anticipacién cémo tranquilizarse en el tiempo a solas por medio de la
respiracion profunda y diciéndose a si mismo, “Yo puedo hacerlo, yo me puedo calmar.”
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Torbellino de ideas
Los prosy los contras del Tiempo a Solas para calmarse

Piense acerca de las ventajas y las desventajas del tiempo a solas y andtelos en su cuaderno.
Liste las desventajas.

Tiempo a Solas para calmarse

Ventajas

Desventajas

Consideraciones

Pensando sobre las ventajas y las desventajas del tiempo a solas

Observe las listas y fijese para quién son las ventajas y quién es el que experimenta las desventajas
(nifio o padre). También mire si las desventajas son a corto plazo o a largo plazo para usted o el

nino.
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Torbellino de ideas en el uso de conversacion positiva
consigo mismo

Piense sobre formas de permanecer calmado, asertivo y paciente cuando utiliza el Tiempo a Solas.
Practique el cuestionamiento de la conversacion negativa consigo mismo y substitdyalo con conv-
ersacion positiva y de afirmaciones de reforzamiento. En su cuaderno, anote algo de conversacién
consigo mismo que pueda utilizar cuando siente que se le esta subiendo el coraje.

Conversacion positiva consigo mismo

Yo puedo con esto...

Yo puedo controlar mi ira...

Yo también tomaré un tiempo a solas breve...

WHO SAYS KIDS
HAVE TO BE PERFECT

N ~ IN THE GROCERY SToRE?
BN
b’l
0
o, 1 R

e
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ON

S
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Cuestione los pensamientos irracionales
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Torbellino de ideas para permanecer calmado

{Cuales son las reacciones emocionales que experimenta cuando utiliza el Tiempo a

Solas? Los padres con frecuencia tienen problemas para controlar su enojo cuando en-

frentan la agresiéon de un nifio o el comportamiento de la oposicién, y se les hace dificil no
criticar al nifio. Esta intervencién emocional puede hacer que sea dificil ignorar los argumentos
de su nifio 6 elogiar el cumplimiento cuando finalmente ocurre. ;Cudles estrategias pudiera usted
utilizar para permanecer calmado? Anételas en su cuaderno.

Mis reacciones emocionales Estrategias para permanecer calmado
cuando aplico el Tiempo a Solas
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Escenario #3

La trampa de la justificacion:
squiéen recibe reforzamiento por cual comportamiento?

Peticion del Padre:
“Apaga la television ahora,
es hora de dormir.”

Padre:
“Si, estaras cansado,
no te levantaras cuando te llame
y no alcanzaras a desayunar y
no te concentraras en la escuela.”

Nifo:
“No, no lo haré.
Estoy a la mitad de un programa.”

El padre explica:
“Yamos ahora, si no te

Nifio: duermes, te sentirds cansado
“Estaré bien. - en la mafana. Se te
No me sentiré cansado.” dificultara levantarte

en la mafana y estaras irritable.”
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Escenario #4

La trampa de rendirse:
squién es reforzado por cual comportamiento?

Padre:
“Ven a cenatr,
por favor.”
Nifo:
Padre: “¢Qué hay de
“¢,Quieres cereal?” cenar?”
Nifo:
“Guacala, detesto la < Padre:
carne mechada. “Carne mechada.”

No me la voy a comer.”
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Sentimientos

Furioso
Despreciativo

Enojado

Defensivo
Culpa
Retraido
Frustrado

Depresion

Irritado
Ansioso

Preocupado

Alerta/Interesado

Receptivo/Abierto a
Influenciar/Flexible

Calmado
Feliz

Confiado
Contento

Carifloso/Afectuoso

Sintomas Comportamientos

fisiologicos

Corazén latiendo aprisa

Musculos del cuello
tensos

Pecho apretado

Punos cerrados con
fuerza

Dientes apretados

Dolor de Cabeza

Respiracién superficial
acelerada

Aumento de
transpiracion

Mdsculos tensos

Iry venir

Desarrollo de dolor de
cabeza

Programa 10: Parte 4, Consecuencias de tiempo a solas

Gritar

Golpear

Amenazar
Distanciarse

Evadir

Criticar

Dificultad para escuchar
Pensar de forma limitada

Menos abierto a nuevas
ideas

Calmado

Agradable

Capaz de resolver
problemas

Capaz de escuchar

© The Incredible Years



Sentimientos

Furioso
Despreciativo

Enojado

Defensivo
Culpa
Retraido
Frustrado

Depresion

Irritado
Ansioso

Preocupado

Alerta/Interesado

Receptivo/Abierto
a Influenciar/Flexible

Calmado
Feliz

Confiado
Contento

Carifioso/Afectuoso

Conversacion consigo mismo

Estoy tan enojado que pudiera herir...

El/Ella se merece ser...

El/Ella es mala/malcriada.

Qué hice para merecer esto...

No es mi culpa; es de él/ella.

El/ella es igual que...

Yo nunca fui asi.

Creo que él/ella terminaré en la carcel

No tengo tiempo para lidiar con esto.

Soy un mal padre (cényuge). No tengo remedio
iPor qué a mi? Esto es demasiado estresante.

Permanecer calmado no esta funcionando.

Es inatil..

No tiene sentido hacer nada por él/ella.
Nunca sirve.

No importa lo que haga, nada cambia.

El/ella sélo me lo regresa.

Me merezco esto por lo que hice cuando...

Mis padres me dijeron que iba a... (una critica)

{Qué va a pasar cuando sea adolescente?

Me estoy estresando; necesito tomar un Tiempo a
Solas personal.

Quiza esto sea demasiado para yo poder manejarlo.

Quiza no soy un buen padre/cényuge.

No estoy seguro de poder hacer esto.

Cuando surgen cambios, segun cabe suponer que
empeoran antes de que mejoren.

Yo puedo hacer la diferencia para nuestro futuro.

El estrés forma parte normal de cualquier relacion.

Yo puedo manejar esto; Yo puedo controlar mi
enojo.

Yo le puedo ensefar a...

Los problemas ocurren para que podamos aprender
a manejar el conflicto.

Yo puedo hablar con él acerca de...y pensar en
algunas soluciones.

Nos las arreglaremos; todos necesitamos pruebas de
aprendizaje.

Todos cometemos errores.

Yo puedo ayudar por medio de...

Sus cualidades positivas son...

Soy un padre/conyugue que se preocupa porque
estoy tratando por medio de...

Permanezco calmado la mayor parte del tiempo.

Disfruto estando con él/ella, especialmente cuando..
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Hojas & Notas Recordatorias
Consecuencias logicas

Nota: Estos volantes pueden ser fotocopiados para su uso
en los grupos de padres de los Afios Increibles®. Estan pro-
tegidos por derecho de autor y no pueden ser alterados o
editados de ninguna manera (incluyendo traducciones) sin
el permiso de la sede central de los Anos Increibles en Seat-
tle, Washington. Contacte incredibleyears@incredibleyears.
com para obtener mas informacion.

Estos volantes también estan disponibles en nuestra pagina
de internet, www.incredibleyears.com (en la secciéon de Re-
cursos para Lideres de Grupo).






Actividades Para la Semana

Que Hacer:

» SIGA usando el Tiempo a Solas para la conducta agresiva.

» USE el principio de las “consecuencias légicas” para un mal
comportamiento que ocurre durante la semanay escriba los
resultados en la hoja de registro: Consecuencias l6gicas.

* ESCOJA un comportamiento positivo para sistematicamente
darle atencion por medio del uso de elogios, refuerzos, y
comentarios.

» DESCRIBA una situacion en la cual el nifio continta
portandose mal, y trate de analizar la razon por la cual esta
ocurriendo esto.

Leer:
El Capitulo - Consecuencias naturales y consecuencias
logicas y el Capitulo - Ensenarles a los Nifios a Resolver

Problemas en Los Afios Increibles.

Advertencia: jAcuérdese de continuar con el tiempo especial!

Programa 10, Parte 5, Consecuencias logicas © The Incredible Years



Padres trabajando como detectives: jMire lo que ha aprendido!

Actividades para la semana

Qué hacer:

Haga una lista de las estrategias que usted usaria para los siguientes malos
comportamientos. Agregue otros malos comportamientos que usted quiera manejar.

Mal comportamiento Estrategia de disciplina

1. Golpear y empujar a sus comparieros

2. Negarse a hacer lo que los padres
le piden

3. Quejarse

4. Berrinches

5. Entretenerse mientras se viste

6. No comer ciertos alimentos a la
hora de comer

7. Rezongar / discutir con los padres

8. Dificultad para sentarse a la mesa

9. Dolores de estdmago y de cabeza

10. Distraimiento e impulsividad

11. Dejar la sala desordenada

12. Criticar / pelear con un hermano

Programa 10, Parte 5, Consecuencias logicas © The Incredible Years



Padres trabajando como detectives: jMire lo que ha aprendido!

Actividades para la semana

Qué hacer:

Haga una lista de las estrategias que usted usaria para los siguientes malos
comportamientos. Agregue otros malos comportamientos que usted quiera manejar.

Mal comportamiento Estrategia de disciplina

13. Golpear a las mascotas

14. No compartir sus juguetes con amigos

15. Dejar su bicicleta, otros juguetes, y
otro equipo de juego afuera

16. Explotar de ira / gritar cuando no se
sale con la suya

17. Mirar mucho la TV o jugar muchos
juegos de computadora

18. Esconder notas de la escuela

19. Dificultad para tomar turnos con los
hermanos o los amigos

20. Negarse a irse a la cama a la hora
de acostarse

21. Autoritario con sus comparieros

22. Dice malas palabras

23. Negarse a usar el asiento de seguridad

24. Irse a la cama de los padres por la
noche

Programa 10, Parte 5, Consecuencias logicas © The Incredible Years



HOJA DE REGISTRO: CONSECUENCIAS LOGICAS

Ejemplo de las consecuencias ldgicas Reaccion del nifio

- pérdida del privilegio de usar la computadora una noche

(a television 6 el teléfono también son opciones)

[ = | |
IEE I EEEIEEELEENEEEENEEEENEEE LN EEENENELEEELENEEEELENENENNEEILNER
AN I BN I EEEl AN EEEEENEEEENEENEINENEENEEREEELENEENINEENENEENNHN,I

"
_I I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I.I r
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HOJA DE REGISTRO: LOS QUEHACERES

Ejemplo delos quehaceres Reaccion del nifio

-30 minutos de trabajo (p.e. aspirar

la planta baja, sortear la ropa para lavar,

lavar las ventanas, rastrillar las hojas)

Programa 10, Parte 5, Consecuencias logicas © The Incredible Years



Escriba sus propias declaraciones positivas para hacerles frente a los
problemas y practiquelas durante la semana.

Programa 10, Parte 5, Consecuencias logicas © The Incredible Years



Situacién problematica:

Hoja

CONVERSANDO CONSIGO MISMO EN SITUACIONES
PROBLEMATICAS

Identifique una situacién problematica y los pensamientos perturbadores que tenga en ese
momento. Como alternativas, escriba algunos pensamientos tranquilizadores que usted podria
usar para redefinir la situaciéon. La préxima vez que se encuentre hablando consigo mismo de
manera negativa, dese tiempo para pensar positivamente y considerar las alternativas que tiene
disponibles para hacerle frente a la situacion.

(

Pensamientos perturbadores

Programa 10, Parte 5, Consecuencias logicas

~

4 )

Pensamientos tranquilizantes
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Padres trabajando como detectives: jMire lo que ha aprendido!

Actividades para la semana

Qué hacer:

Haga una lista de las estrategias que usted usaria para los siguientes malos
comportamientos. Agregue otros malos comportamientos que usted quiera manejar.

Mal comportamiento Estrategia de disciplina

1. Golpear y empujar a sus comparieros

2. Negarse a hacer lo que los padres
le piden

3. Robar

4. Mentir

5. Negarse a hacer la tarea

6. No comer ciertos alimentos a la
hora de comer

7. Rezongar / discutir con los padres

8. Dificultad para sentarse a la mesa

9. Dolores de estbmago y de cabeza

10. Distraimiento e impulsividad

11. Dejar la sala desordenada

12. Criticar / pelear con un hermano
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Padres trabajando como detectives: jMire lo que ha aprendido!

Actividades para la semana

Qué hacer:

Haga una lista de las estrategias que usted usaria para los siguientes malos
comportamientos. Agregue otros malos comportamientos que usted quiera manejar.

Mal comportamiento Estrategia de disciplina

13. No hace sus quehaceres

14. No alcanza a subirse al autobus escolar

15. Dejar su bicicleta, otros juguetes, y
otro equipo de juego afuera

16. Explotar de ira / gritar cuando no se
sale con la suya

17. Mirar mucho la TV o jugar muchos
juegos de computadora

18. Esconder notas de la escuela

19. Comportarse como un nifio de
menor edad

20. Negarse a irse a la cama a la hora
de acostarse

21. Llamay contesta a llamadas de los
amigos antes de terminar la tarea y
sus quehaceres

22. Dice malas palabras

Programa 10, Parte 5, Consecuencias logicas © The Incredible Years



Hojas & Notas Recordatorias
Fomentando las habilidades de lectura

Nota: Estos volantes pueden ser fotocopiados para su uso
en los grupos de padres de los Afios Increibles®. Estan pro-
tegidos por derecho de autor y no pueden ser alterados o
editados de ninguna manera (incluyendo traducciones) sin
el permiso de la sede central de los Anos Increibles en Seat-
tle, Washington. Contacte incredibleyears@incredibleyears.
com para obtener mas informacion.

Estos volantes también estan disponibles en nuestra pagina
de internet, www.incredibleyears.com (en la secciéon de Re-
cursos para Lideres de Grupo).






SID3A 2qIPaIdu| Y] @

| 1MDd s|jys buippay bunowoly :g wpiboid

"ZaUlU Ns ap se1oualiadxa 21gos selloisiy sae1usn)d
‘safeuosiad serousliadxa U0D SOJUBND SO| ap S010adse auoloe|ay

"SeINJUSAR 3P SOIUBND
A se[ngey ‘eiseiue] ap ‘SOAITRWIOLUI SOIGI| ‘Sewaod ‘seallofy|oL
Se10pO9UR OLU0I S8e) — S0.qI] ap sodIl ap pPepslIeA euNn BIZall0

‘sousnbad apsap soulu SO| e soiqi| J99] e a9aidwig

"OYIU UN OpUBIS 193]
e eJpualde opuend ap soAnisod sopsandal soidoud sns euedwo)

"usn1oe soj anb A sO1UBND JLJUBAUI B SOUIU SO| B aWIuY

‘paisn e
199] UeaA 3] anb saeljwIad A B19UBNIBI) U0 SOUIU SO| B BT

"paIsSN & UsloIp
s0] as anb 0 sojuanod soido.d sns J1G119Sa € SOUIU SO| B aWIuY

"UeJ3Inb soj|a owoa erauaNdaly
©1UE) UOD SOJUBND SO| 193] B UBAJBNA anb soulu SO & BlIW.Iad

‘opezLiowaw uekey anb serioisiy
Je1uo09 B UeAJaNA soulu soj anb eied sapepiuniiodo vai)

‘opuaks|
U91S8 SOUIU SO| OpUBNI SaU012294109 0 SAUSPIQ Jep 1IAT

«onbis anb?,,
J199paid oulu ns e ueniwiad 8] anb sensiqe sejunbaid ebeH

VdN1O371 V1 34d0S

SYI401vAd0O3d SV1ON

SID3A 2|qIPaJdul Y] B

"ZaUIU Ns ap Seloualladxa 21gos SerIoIsIy sajeusn)d
‘so[euosiad serousliadxa U0D SOJUBNd SO| ap So10adse auoloe|ey

"SeINIUaAR 8P SOJUsNd
A se|ngey ‘eisejuey ap ‘SOAIBWIOLUI SOAGI] ‘Sewsod ‘Sealigy|o)
SeI0pI9UR OWOI SB[R1 — S0.qI| ap sodi ap pepaLIeA Bun BIZaI10

"sousnbad apsap SoUlU SO| e soiql| J99] & aoa1dwg

"OUIU UN OpUBIS 193]
e elpuaide opuend ap soAnisod soptandal soidoud sns eredwo)

"uanjoe soj anb A SojuaNI ILJUSAUI B SOUIU SO B sWIuy

‘paisn e

199] uean 8] anb sapenwad A vIOUSNIA1) UOD SOUIU SO| © B8
"palsn e uajaIp

0] as anb 0 sojuand soidoid sns J1g11S3 © SOUIU SO| B WUy

‘UeJainb Soj[3 OWO0D BIOUSNIALY
elUR) UOJ SOJUAND SO 43| B UBA|JaNA 3nb SoUIU SO| & Bl

‘opeziiowsw ueAey anb seioisiy

Je1u09 e UeAJaNA soylu soj anb esed sapepiuniiodo eal)
"opusha)

U913 SOUIU SO| OpUBNI S8U0IJI3II0I O SBUBPIQ Jep alIAT
«anbis anb? |

J198palid oulu ns e uenwlad 8 anb seusiqe seyunbaid ebeH

vdN10371 V1 349d0S

SYI401vAd0O3d SVION

| 1pd s|jjs buippay bunowoly :g wipiboid

© The Incredible Years

Parte 1, Fomentando las habilidades de lectura

Programa 8



Actividades Para la Semana

Que Hacer:

« CONTINUE teniendo “Tiempo especial” con su nifio.

+ DEDIQUE POR LO MENOS 10 minutos cada dia leyendo con su nifio. Hable
con su nifio sobre los tipos de libros que le gusta leer a él/ella. Escojan uno para
que lo lean juntos.

« DURANTE EL MES PROXIMO participe en por lo menos una actividad
escolar — tal como:

acompanar la clase en una excursion,

asistir a una junta escolar,

ofrecerse para leer o ayudar en la clase, 6
familiarizarse con el curriculo y la rutina de su nifio

Leer:

Los folletos y leer la parte 3, problema 15 - Leyendo con cariio (CARE) Para
Promover La Lectura en su Nifio en el libro Los Afios Increibles.

Programa 8: Parte 1, Fomentando las habilidades de lectura © The Incredible Years
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Parte 1, Fomentando las habilidades de lectura

Programa 8






Hojas & Notas Recordatorias
Manejando el desanimo de los ninos

Nota: Estos volantes pueden ser fotocopiados para su uso
en los grupos de padres de los Afios Increibles®. Estan pro-
tegidos por derecho de autor y no pueden ser alterados o
editados de ninguna manera (incluyendo traducciones) sin
el permiso de la sede central de los Anos Increibles en Seat-
tle, Washington. Contacte incredibleyears@incredibleyears.
com para obtener mas informacion.

Estos volantes también estan disponibles en nuestra pagina
de internet, www.incredibleyears.com (en la secciéon de Re-
cursos para Lideres de Grupo).






Torbellino de ideas

Hagan una lista de ideas usted y su amigo del grupo sobre
declaraciones positivas para pronosticar. Acuérdense de usar
elogios para la persistencia y paciencia con el proceso de aprender.

Declaraciones positivas para pronosticar

Ejemplo:
“Si sigues practicando tu lectura conmigo todas las noches, apuesto que muy pronto vas
a poder leer una pagina entera tu solo.”

Meta:
Me comprometo a jugar o a tener tiempo especial con mi nifio veces esta semana
por minutos.

Programa 8: Parte 2, Manejando el desdnimo de los niiios © The Incredible Years
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Actividades Para la Semana

Que Hacer:

« CONTINUE teniendo “Tiempo Especial” con su nifio.

e PASE POR LO MENOS 10 minutos cada dia ya sea discutiendo sobre las tareas de
su nifio y proyectos en los que €l o ella esté trabajando en la escuela, haciendo tareas,
leyendo o realizando alguna actividad de aprendizaje juntos (p.e., pintando, planeando un
proyecto de la escuela, etc.).

* DURANTE EL SIGUIENTE MES participe por lo menos en una actividad escolar—
como:

Ir a una excursion con la clase,
Asistir a una junta de la escuela,
Ofrecerse a leer o ayudar en clase, o
Familiarizarse con la rutina y programa de estudio de su nifio.
* LLAME a su amigo para compartir ideas sobre las rutinas de tareas escolares.

Leer:

Los folletos y revise el Capitulo - Atencion Positiva, Aliento y Elogio en el libro Los Afios
Increibles.

Ejemplos de Comportamientos a Recompensar con Estrellas y Calcomanias:

Llegar a casa puntualmente después de la Cumplir con una peticién

escuela

Compartir con los demas Hacer la tarea antes de la cena

Leer por 10 minutos Apagar la television

Ver solo 1 hora de television Poner la mesa

Escribir una carta o en el diario Escuchar una historia o un CD

Leer a un hermano pequefio Obtener un buen reporte de la maestra

Hacer saber a los padres donde te encuentras

Programa 8: Parte 2, Manejando el desdnimo de los niiios © The Incredible Years



Facilitando el aprendizaje académico de los nifios: Los padres
como “Entrenadores en lo académico y la perseverancia”

“Entrenar” es una manera poderosa de fortalecer las habilidades académicas
de los nifios y su capacidad de permanecer haciendo una tarea dificil. La
siguiente es una lista de conceptos académicos y de conductas sobre las
cuales puede hacer comentarios cuando haga actividades relacionadas a
la escuela con su nifio. Utilice esta lista para practicar a describir los con-
ceptos académicos.

Habilidades académicas Ejemplos

cumple con el horario para
hacer la tarea

planeando tiempo para leer

“Has cumplido con hacer tu tarea todos los dias a la hora
acordada.”

“Has planeado bien y estas leyendo un capitulo a la
semana asi que vas a terminar de leer el libro.”

habilidades de organizacion
cuidado de los materiales

pedir ayuda

“Me gusta la forma en que organizaste tu libreta para
poder encontrar tus notas.”

“Tienes todos tus materiales (plumas, reglas, libretas)
sorteados cuidadosamente en tu escritorio para poder
hacer tu trabajo.”

“Eres bueno para pedir ayuda cuando la necesitas.”

trabajar duro
concentrarse, enfocarse

persistencia, paciencia

“Estas trabajando muy duro en ese proyecto y
pensando cémo organizarlo.”

“Eres muy paciente y simplemente sigues tratando
todas las formas posibles de resolverlo.”

seqguir las instrucciones de la
maestra

resolver problemas
intentarlo otra vez

leyendo

habilidades de pensar
escuchar

trabajar duro/mejor trabajo
independencia

“Seguiste las instrucciones exactamente como la maestra
te lo indicé. Escuchaste bien.”

“Estas concentrandote mucho en cémo resolver ese
problema y estas ideando una gran solucién para ese
problema.”

“Has resuelto eso tu solo.”

“Estas leyendo cuidadosamente y concentrandote en el
argumento.”

“Trabajaste duro para poder tener la mejor letra en ese
papel.”

“No sabias esa palabra asi que la buscaste en el
diccionario.”

Programa 8: Parte 2, Manejando el desdnimo de los niiios
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Hojas & Notas Recordatorias
Fomentando buenos habitos de aprendizaje

Nota: Estos volantes pueden ser fotocopiados para su uso
en los grupos de padres de los Afios Increibles®. Estan pro-
tegidos por derecho de autor y no pueden ser alterados o
editados de ninguna manera (incluyendo traducciones) sin
el permiso de la sede central de los Anos Increibles en Seat-
tle, Washington. Contacte incredibleyears@incredibleyears.
com para obtener mas informacion.

Estos volantes también estan disponibles en nuestra pagina
de internet, www.incredibleyears.com (en la secciéon de Re-
cursos para Lideres de Grupo).
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NOTAS PARA EL REFRIGERADOR

Tareas para Entrenar al Cerebro

Para Nifios Preadolescentes (de 8 a 12 anos)

* Comuniquese con los maestros de su nifio (por teléfono, texto, o correo electrénico) para
averiguar las expectativas de la escuela respecto de las tareas escolares. Trabaje con los
maestros para establecer objetivos realistas para las tareas escolares si es que las expectati-
vas de la escuela no concuerdan con las necesidades de su nifio.

* Tenga una reunion familiar con su nifia para planear un cronograma predecible de
tareas (vea la lista de ejemplos de tareas). Establezca cuando y donde se haran las tareas.
Recuerde que una rutina diaria predecible para las tareas entrena al cerebro a trabajar e
incrementa la atencion de su nifia.

* Ayude a su nifio a crear vitalidad cerebral para las tareas empezando con intervalos cortos
y gradualmente incrementando el tiempo de trabajo y el nivel de dificultad. Use un mi-
nutero.

* Mantenga el espacio de entrenamiento para las tareas escolares libre de distracciones tales
como la television, los i-Phones, los textos, los juegos, los hermanos y el caos. Permanezca
cerca para ofrecer ayuda o alentar a su nifia.

* Ayude a su nifio a hacer un plan para las tareas todos los dias, con objetivos para cuanto
tiempo dedicarle a cada materia. Alterne tareas faciles y dificiles, y establezca un tiempo
manejable para tareas mas dificiles para el cerebro. Provea mas motivacion y entrenamien-
tos de persistencia para estos casos.

* Ayude a su nifia a desarrollar un habito organizacional de marcar las tareas que haya com-
pletado, de planear para proyectos mas grandes estableciendo un calendario con plazos,
y a hacer un cronograma para completar las tareas. Ayude a su nifia a separar tareas mas
complicadas en partes mas manejables. Recompénsela por usar su organizador con sellos
divertidos o calcomanias. Esto también ayuda para monitorear su progreso.

* Establezca un incentivo diario para recompensar los buenos habitos de estudio de su
niflo. Evite un sistema de incentivos grandes para cuando terminan las clases, y en su
lugar dé recompensas y elogios diarios. No le quite puntos por comportamientos negati-
vos mientras esta realizando las tareas.

* Pidale a su nifia que le muestre su trabajo cuando haya terminado y elogie su esfuerzo.

* Averiglie c6mo puede monitorear si su nifio entrega sus tareas. La mayoria de las escuelas
tienen una forma de controlar esto por internet.

* Asegurese de regular sus propias emociones y ser un ejemplo positivo a seguir. Escuche
activamente para ver si puede entender por qué hacer las tareas es dificil o desagradable.

* Ponga Iimites y con calma haga que se cumpla con consecuencias por no hacer las tareas
(por ejemplo, quedarse sin tiempo de pantallas por el resto del dia).

* Asegurese de darle a su nifia “tiempo de calidad” para construir sentimientos positivos
juntos. Este tiempo deberia ocurrir sin importar si el tiempo de las tareas fue exitoso o no.

* Consulte con los maestros de su nifio y construya una relacion con ellos para ayudar a res-
paldar el desempefio escolar de su nifio. Si las tareas son un problema constante, trabaje
con la escuela para modificar las expectativas o reducir las barreras.

Programa 8: Parte 3, Fomentando buenos habitos de aprendizaje ©The Incredible Years®
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Fomentando los buenos habitos de aprendizaje y las rutinas
“La importancia de las rutinas predecibles™

Actividades Para la Semana

Que Hacer:

«  CONTINUE teniendo “Tiempo Especial” con su nifio.

» ESTABLEZCA UNA RUTINA REGULAR PARA LA TAREA después
de la escuela. Escribalay dialoguela con sus nifios. Coléquela donde los
nifios puedan verla (donde, cuando y con quien se haré la tarea. Traiga el plan
a la siguiente sesion.)

* Planee cOmo va a supervisar esta rutina.

» ELOGIE asu nifio por cumplir con la rutina y/o establezca un sistema de
incentivos para usarlo cuando cumpla con la rutina.

» Use lahoja de las Reglas del Hogar para establecer algunas de las reglas que
usted cree son las méas importantes en relacion al tiempo de television o la
computadora y la tarea. Escribalas en la hoja de las reglas del hogar y traiga su
lista a la siguiente junta.

Leer:

Los folletos y revisar el Capitulo 6 - Incentivos y la Parte 3, Problema 1,
tiempo de pantalla, en el libro Los Afios Increibles.

Ejemplos de Comportamientos a Recompensar con Estrellas y Calcomanias:

Llegar a casa puntualmente después de la Cumplir con una peticién

escuela

Compartir con los demas Hacer la tarea antes de la cena

Leer por 10 minutos Apagar la television

Ver solo 1 hora de television Poner la mesa

Escribir una carta o en el diario Escuchar una historia o un CD

Leer a un hermano pequefio Obtener un buen reporte de la maestra

Hacer saber a los padres donde te encuentras

Advertencia: jAcuérdese de seguir teniendo tiempo especial!

Programa 8: Parte 3, Fomentando buenos habitos de aprendizaje © The Incredible Years



RUTINA DE TAREA EN EL HOGAR

Algunos ejemplos:
1. Llegar a casa de la escuela a eso de las 3:30 pm.

Llamar al padre/madre para decirles que ya llegaste y que tarea tienes.
Comer una merienda y descansar hasta las 4:00 pm.

Los padres llegan a casa a las 5:30 pm.

Ayudar con los preparativos de la cena y cenar juntos.

Los padres revisan el progreso con la tarea a las 7:00 pm. Terminar la tarea.

Tiempo para ver la TV 6 para usar la computadora.

© N & Nk~ wWw N

La hora de acostarse es a las 9:00 pm.

Tu rutina de hacer la tarea:
1.

2.
3.

Las reglas sobre la tarea: La tarea necesita ser terminada
antes de mirar la TV o jugar juegos de computadora y el
tiempo de ver la TV y de jugar juegos de computadora es
limitado a una hora por dia

Programa 8: Parte 3, Fomentando buenos habitos de aprendizaje © The Incredible Years



Rutina de hacer la tarea

Programa 8: Parte 3, Fomentando buenos habitos de aprendizaje © The Incredible Years
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Hojas & Notas Recordatorias
Los padres demostrando interés en la escuela

Nota: Estos volantes pueden ser fotocopiados para su uso
en los grupos de padres de los Afios Increibles®. Estan pro-
tegidos por derecho de autor y no pueden ser alterados o
editados de ninguna manera (incluyendo traducciones) sin
el permiso de la sede central de los Anos Increibles en Seat-
tle, Washington. Contacte incredibleyears@incredibleyears.
com para obtener mas informacion.

Estos volantes también estan disponibles en nuestra pagina
de internet, www.incredibleyears.com (en la secciéon de Re-
cursos para Lideres de Grupo).






Demostrando interés en la escuela

Actividades Para la Semana

Que Hacer:

+  CONTINUE teniendo “Tiempo especial”” con su nifio.

» HABLE con el/la maestro/a de su nifio (ya sea en persona o por teléfono o por
correo electronico) y consiga informacion sobre el curriculo diario e indague
sobre maneras en que usted pueda apoyar a su nifio con su aprendizaje.

* ELOGIE asu nifio por cumplir con su rutina y/o establezca un sistema de
incentivos por cumplir con la rutina.

* ENVIE UNA NOTA al/la maestro/a de su nifio diciéndole que le gusta sobre
las experiencias de aprendizaje de su nifio 0 las experiencias en el salon de
clase.

Leer:

Los folletos y leer el capitulo 18 - Trabajando con los maestros
para evitar problemas, en Los Afos Increibles.

Advertencia: jAcuérdese de seguir teniendo tiempo especial!

Programa 8: Parte 4, Los padres demostrando interés en la escuela © The Incredible Years



Facilitando el aprendizaje académico de los nifios: Los padres
como “Entrenadores en lo académico y la perseverancia”

“Entrenar” es una manera poderosa de fortalecer las habilidades académicas
de los nifios y su capacidad de permanecer haciendo una tarea dificil. La
siguiente es una lista de conceptos académicos y de conductas sobre las
cuales puede hacer comentarios cuando haga actividades relacionadas a
la escuela con su nifio. Utilice esta lista para practicar a describir los con-
ceptos académicos.

Habilidades académicas Ejemplos

“Has cumplido con hacer tu tarea todos los dias a la hora

cumple con el horario para
P P acordada.”

hacer la tarea

“Has planeado bien y estas leyendo un capitulo a la

planeando tiempo para leer | semana asf que vas a terminar de leer el libro.”

“Me gusta la forma en que organizaste tu libreta para

n
habilidades de organizacién | Poder encontrar tus notas.

. . “Tienes todos tus materiales (plumas, reglas, libretas)
cuidado de los materiales . o
sorteados cuidadosamente en tu escritorio para poder
pedir ayuda hacer tu trabajo.”

“Eres bueno para pedir ayuda cuando la necesitas.”

trabajar duro “Estas trabajando muy duro en ese proyecto y

pensando cémo organizarlo.”
concentrarse, enfocarse ) ) )
“Eres muy paciente y simplemente sigues tratando

persistencia, paciencia todas las formas posibles de resolverlo.”

“Seguiste las instrucciones exactamente como la maestra
. . . S e
sequir las instrucciones de la | te loindico. Escuchaste bien.

maestra “Estas concentrandote mucho en cémo resolver ese
problema y estas ideando una gran solucién para ese

resolver problemas
P problema.”

intentarlo otra vez

“Has resuelto eso tu solo.”

leyendo
. “Estas leyendo cuidadosamente y concentrandote en el
habilidades de pensar argumento.”

escuchar , _
“Trabajaste duro para poder tener la mejor letra en ese

trabajar duro/mejor trabajo | papel.”

—_ independencia “No sabias esa palabra asi que la buscaste en el
diccionario.”
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