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Elementos basicos
para un futuro sano

INTRODUCCION

esde que los nifios ingresan al jardin infantil ya han visto a los adultos beber
y fumar tanto en la vida real, como en la television. Comience a conversar con sus
hijos desde temprana edad. Prepare desde ahora el terreno para hablar con sus
hijos acerca del consumo del alcohol, el tabaco y las drogas ilicitas. Hoy en dia, los
nifos- incluso los mas pequerios pueden escuchar acerca del uso de las drogas
ilicitas.

Las ensefianzas que los nifios aprenden desde muy temprana edad a menudo
formaran los habitos para toda la vida. Los nifios mas pequefios pueden reconocer
las actividades sanas y las que no lo son. Saben obedecer reglas y pueden aprender
a tomar decisiones y adquirir la confianza y sabiduria necesarias para decir "no".

Building Blocks for a Healthy Future (Elementos basicos para un futuro sano) lo
ayudara mientras usted dedica tiempo y comparte estos libros con sus hijos. Hable y
juegue con ellos al mismo tiempo que aprende. Digales que los ama. Involucrese en
la vida de ellos desde ahora y asi sera mas facil para ellos hablar con usted sobre el
alcohol, el tabaco y las drogas ilicitas a medida que crecen. Los estudios demuestran
que los padres que hablan con sus hijos menores sobre el alcohol, el tabaco y las
drogas los ayudan a evitar el abuso de estas sustancias.

Esta Guia de Building Blocks for a Healthy Future (Elementos basicos para un futuro
sano) esta disennada para padres y personas encargadas del cuidado de nifnos de 3 a
6 anos. Consta de seis temas principales que lo guiaran para que su hijo pueda
tomar decisiones sanas y positivas para el futuro.

1. Converse y Escuche con atencion. Establezca y mantenga una buena
comunicacion con sus hijos.

2. Pase tiempo con sus hijos: Involiucrese y manténgase al tanto de la vida
de sus hijos.

3. Como establecer reglas y consecuencias: Establezca reglas claras y
precisas y hagalas cumplir.

4. Predique con el ejemplo: Sea un buen ejemplo para sus hijos.
5. Nifios con Niios: Ensefie a sus hijos a elegir buenos amigos.

6. Mueéstreles y Cuénteles: Siga con atencién las actividades de sus hijos.




Cada capitulo tiene cuatro secciones que describen el tema con mensajes sobre el
abuso de sustancias:

¢ Sugerencias: Ofrecemos sugerencias que le ayudaran a usted y a sus hijos
a comprender mejor el tema.

¢ ;Qué piensas? Asegurese de entender bien el tema. Para ayudarlo le damos
las respuestas al final de cada grupo de preguntas o situaciones.

¢ Ideas: Le ofrecemos ideas para comenzar buenas conversaciones familiares.

¢ Actividades: Le ofrecemos juegos y actividades para que comprendan
mejor los temas clave de su vida cotidiana.

En esta guia de actividades encontrara varias recomendaciones. Elija las que sean
de su agrado y adaptelas a su realidad para que le den mejores resultados.

También encontrara muchas referencias al osito Wally y sus amigos en toda la
guia. Building Blocks for a Healthy Future (Elementos basicos para un futuro sano) se
construye en torno a los simpaticos personajes: el conejo Ali, la gatita Kristi, el
tigre Miguel, la ardilla Sandy, la zorra Mee, la tortuga Thurgood y el osito
Wally. Cada personaije tiene una personalidad e intereses bien
definidos. El osito Wally y sus amigos también aparecen en los
otros cinco productos de esta serie.

¢ Tarjetas de personajes (solamente en inglés): Las
tarjetas muestran a cada uno de los personajes realizando
sus actividades favoritas y contando sus temores, suefios e
intereses.

¢ Libro del abecedario para colorear (bilingiie):
Ofrece graficos faciles de colorear que ayudan a
desarrollar habilidades artisticas y de lenguaje con las
acciones divertidas del osito Wally y sus amigos.

e CD (solamente en inglés): Las canciones y los didlogos
ensefian sobre la buena alimentacién, como ser cuidadoso
con uno mismo, como divertirse en familia y como jugar con

otros ninos.

e Libro de actividades (bilingiie): Incluye actividades
creativas especiales para realizar con ninos de 3 a 4 anos y
de 5 a 6 afios. Los nifios descubren qué comer,
informacion sobre su familia, como jugar y el mundo
que los rodea.

 Tarjetas del conocimiento (solamente en
inglés): El osito Wally y cada uno de sus amigos
ofrecen ideas para comenzar buenas conversaciones
para usted y su familia.

Estos materiales estan a disposicion en:
SAMHSA'’s National Clearinghouse for Alcohol &
Drug Information (NCADI)
P.O. Box 2345
Rockville, MD 20847-2345
1-800-729-6686
Sitio en la Internet: http://bblocks.samhsa.gov







CONVERSE Y ESCUCHE CON ATENCION

(Establezca y mantenga una buena comunicacion con sus hijos.)

PAUTAS PARA CONVERSAR

Converse con sus hijos. No importa la edad
que tengan, trate siempre de hablar con
ellos. Es sumamente importante para que
crezcan con confianza y seguridad. Estas
conversaciones le preparardn para saber
relacionarse mejor con sus compareros de
escuela y ser un buen estudiante.

Haga preguntas en las que los nifios deban
responder con informacion. Pidales, por ejemplo,
que expliquen algo o hablen sobre una historia que
leyeron juntos. Conteste las preguntas de sus hijos en su
totalidad y aliéntelos a su vez a dar respuestas mas
completas. Si no saben la respuesta traten de descubrirla
juntos.

Valore las respuestas de sus hijos. No use estas
conversaciones como una oportunidad para criticar o culpar. Si
sus hijos se sienten comodos hablando con usted sera mucho
mas facil mejorar o cambiar su comportamiento. Escachelos
atentamente. Si usted respeta y valora los sentimientos e ideas de
sus hijos, entonces le serd mucho mas facil conversar abiertamente
con ellos. Dandoles confianza podra enterarse de como piensan y qué

sienten. Estas conversaciones de corazon a corazon, pueden crear la base

de una buena comunicacion para que sus hijos sigan siempre compartiendo con
usted sus pensamientos y sentimientos.

Lea cuentos con sus hijos. Muéstreles que le gusta leer. Llévelos a la biblioteca
para leerles un cuento y elijan libros para leer en casa juntos. Cuando los nifios
comparten la lectura con sus padres les permite aprender sobre el idioma y disfrutar
un momento maravilloso en una atmosfera calida y contenida. Su mundo se abrira
a nuevos autores y variadas historias de otras culturas.

Relate cuentos a sus hijos. Los niflos adoran escuchar todo tipo de historias.
Cuénteles anécdotas de cuando usted era joven. A ellos, les encantara escucharlas y
se sentirdn valorados Cuénteles los cuentos que a usted le fascinaba escuchar
cuando era nifio. Relate experiencias que usted y sus familiares tuvieron cuando
nifo. Estas historias le dan una mejor idea de la historia familiar. También
demuestran que los miembros de la familia son tan iguales como los otros:
trabajan, juegan, cometen errores y festejan los éxitos.



(QUE PIENSAS?

Oir y escuchar son dos cosas muy diferentes. Prestar atencion a lo que alguien
esta diciendo es escuchar en forma activa y es la clave para una buena
comunicacion. Para aprender a escuchar activamente se necesita mucho tiempo.
Cuando los nifios estan enojados, tome el tiempo necesario para entender la causa
del enojo y hagalo calmadamente. Converse y preguntele qué le molesta y obtendra
mas informacién al mismo tiempo que su nifno se dara cuenta de que usted valora lo
que esta diciendo.

(Escucha usted activamente? Para saberlo, lea las conversaciones que
aparecen debajo entre un padre y su hijo. Marque con un circulo las
respuestas en las cuales los padres demuestran que estan escuchando de
manera activa.

1. Nifio: Ya Juan no me gusta mas.
Padre: Si eran tan buenos amigos. ;Qué pas6?
Nifio: ;Se llevd mi camién y no me lo devolvio!

Padre: Veo que estas muy enojado con Juan. ;Cuéntame qué hiciste para que
te devolviera tu camion? ;Piensa qué mas podrias haber hecho?

2. Niio: Estoy muy enojado con mi Papi. Ya no me gusta mas.
Madre: ;Por qué? ;Qué te hizo que te enojé tanto?

Nifio: Me ordend que no saliera de mi cuarto hasta que recogiera todos los
juguetes.

Madre: {Creo que no te queda mas que obedecer porque es tu papi y lo que él
dice se hace!

3. Nino: Tengo hambre. Por favor ;me puedes preparas un bocadillo?

Padre: Me parece que necesitas comer algo. Qué te parece que te lo prepares
tu mismo.

Nifio: No, yo no puedo. jNo sé cémo hacerlo!

Padre: Piensa en lo qué te gustaria comer y que seas capaz de prepararlo solo
y te prometo que te ayudaré.

4. Nifo: Nunca me escuchas.
Madre: Yo no tengo que escucharte, mas bien eres ti quien debe escucharme
a mi.
Niiio: Pero, es importante.
Madre: No tengo tiempo.

5. Niio: No entiendo por qué tengo que arreglar mi cuarto.
Padre: Tu cuarto estd muy desordenado, es mejor que lo arregles.

Niiio: Cuando Kofi vino a jugar €l lo desordend. Yo creo que él deberia
arreglarlo.

Padre: Entiendo que molesta mucho arreglar algo que otra persona
desordend y por eso te voy a ayudar un poco. En cuanto termines piensa qué
podriamos hacer para celebrar que tienes un cuarto tan hermoso.



Si marco 1, 3y 5, usted entiende el concepto de escuchar activamente. Lea la
informacién que aparece a continuacion y revise nuevamente las respuestas 2 y
4. ;Cémo cambiaria las respuestas de los padres que NO saben escuchar
activamente a respuestas que demuestran que Si saben escuchar activamente?

Las personas que escuchan activamente son:

““.‘As DEL CONOC'MIE
<P ~7’o 1. Compasivos y aceptan a otros.
(i b (o g 2. Evitan los juicios de valores.

) Building Blocks for a 3. No ponen limites o condiciones en los

Healthy Future o
(Elementos bésicos para sentimientos de las personas.

un futuro sano) para ini- 4 Sop responsables y fieles.
ciar conversaciones

amenas con su familia.
Las personas que escuchan activamente responden del
siguiente modo:

1. Asegurandose de que comprenden el contenido.
2. Reconociendo los sentimientos.

3. Tratando de resolver el problema.

IDEAS PARA INICIAR CONVERSACIONES:

Las buenas charlas se inician con buenas preguntas que invitan a
seguir hablando y al mismo tiempo a escuchar con atencién. En primer
lugar, decida como responderia y qué cree que los nifios dirian. Luego
hable con los nifios para saber cémo ellos responderian.

1. ;Qué es lo que mas te gusta hacer?
2. {Cudl es tu comida favorita?
3. ;Qué prefieres hacer, jugar a la pelota o a las cartas? ;Por qué?
4. ;Qué te enoja? ;Qué haces cuando estds enojado?
5. iQué te asusta? ;Qué haces cuando estas asustado?

6. ¢Si tuvieras que describirte en tres palabras, cudles usarias y por qué?

7. iQué es lo que mas te aburre? ;Qué te quita el aburrimiento?
8. {Qué te gustaria hacer con (alguien de la familia)? ;Por qué?
9. (Quién es tu amigo favorito?

10. Si tuvieras que viajar a algun lugar del mundo, ja dénde irias?



— ACTIVIDADES ENTRETENIDAS ——
PARA REALIZAR

BOLSITAS: YO MISMO
Las bolsitas “YO MISMO” ayudaran
que usted y sus hijos compartan

con mayor claridad sus
pensamientos y sentimientos.

- Cada persona debe
decorar y dibujar en una
bolsa de papel su cara o y O
todo el cuerpo. Expliquele a
los nifos que esas bolsitas MO
muestran lo que los otros ven M-L S

en ellos.

- Coloque adentro de la bolsa cosas
que tengan un significado especial o
sentimental; por ejemplo: el nifio
podria poner su barquito o su
peluche favorito.

- Use la bolsa para empezar una
conversacion y conocerse mejor. ;Qué
le interesa? ;Cudles son sus cosas favoritas?
{Qué le gustaria poner adentro de la bolsa pero no puede?

- Recuerde, aqui tiene la oportunidad de poner en prdactica la técnica de
escuchar en forma activa.

SENTIMIENTOS EN PLATOS CLEMENTOS BASICOs p
DE PAPEL UN FUTURO sA N, R4

Las actividades, los

- Los nifios y usted pueden ser creativos. Juntos juegos y las
canciones en el '
pueden hace/zr caras en platos de pqpel para Juego del
demostrar como se ven cuando estan enojados, Conocimiento, el
tristes, felices, orgullosos, preocupados, etc. Libro de Actividades
. .. ; . y el CD ayudaran a
- Si su hijo desea aprender a leer, seria buena idea sus hijos a expresar

escribir los nombres de los sentimientos en la parte ~ mejor sus sentimientos.
de atras de las caras dibujadas en los platos de papel.

- Aproveche para hablar de los diferentes sentimientos. Ponga el plato de papel
en su cara y diga como se siente. Por ejemplo podria decir:

“Me senti mal cuando se me cayeron los fideos sobre mis zapatos.
;Qué te hace sentir mal?”

“Me molesta mucho cuando alguien toma mis cosas sin pedirmelas.
Luego, les digo que eso no se hace y que deberian pedirme permiso.
{Qué haces para no enojarte?”
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- Pidale a su nifio que

- Pregunte: “Si pudieras ir a

ANDO CON
AR

junte juguetes como por
ejemplo: cohetes, trenes,
camiones y cualquier otro
medio de transporte.
También se pueden usar las
casas, edificios o bloques.

cualquier parte, ja donde irias?”

- Déle a su hijo papel, lapiz, crayones o marcadores para dibujar un

mapa del lugar al cual le gustaria ir. Converse sobre las calles y veredas
que son necesarias para llegar hasta alla y ayude a su hijo a dibujarlas
sobre el mapa.

- Agregue edificios y casas. Conversen acerca de las personas que viven y

trabajan en esas casas y edificios. Imaginen qué encontrarian adentro y
cudles quisieran visitar.

- Juegue con sus hijos con los autos, camiones, etc. Hable del lugar hacia

donde se dirigen los autos y camiones, quiénes los conducen, cudles son
los planes de los conductores, etc. ;Hacia donde vamos? jHacia donde
vas? ;Qué crees que encontrards cuando llegues alla?

CUENTOS Y MAS CUENTOS

- Cree junto con su hijo un cuento ameno. Puede comenzar de esta

manera: “Un dia, un conejo entr6 a tu cuarto y salté a tu cama.” O,
“Uno de los hijos de la familia de ardillas que vive en el patio estaba
pintando un hermoso cuadro en su cuarto. Tuvo un accidente y volco
toda la pintura sobre su alfombra”.

- Use la imaginacion para crear lindos cuentos, pida a su hijo que

agregue lo que sigue del cuento.

- Luego agregue otra frase. Y asi, sucesivamente, seran capaces de escribir

un bonito cuento entre los dos.

- Una vez terminado, comparta el cuento con toda la familia.







PASE TIEMPO CON SUS HIJOS

(Involiicrese y manténgase al tanto de la vida de sus hijos.)

PAUTAS SOBRE EL TIEMPO CON SUS HIJOS

Dedique tiempo a sus hijos. Una de las cosas mas importantes que usted
puede hacer para que sus hijos no adquieran malos hadbitos, es dedicarle mas
tiempo y conversar con ellos. Ninguno de nosotros considera que “tenemos el tiempo
suficiente” para hacer las cosas que debemos hacer y mucho menos las que nos
gustarian hacer. Pero, de acuerdo a la Oficina Nacional de Estrategia de Control de
Drogas, cuando se forman lazos fuertes entre los hijos y sus familias y entre las
familias y la escuelaq, los nifios estdn menos propensos a tener problemas con las
drogas.

Aumente la calidad del tiempo que pasa con sus hijos. Los nifios deberian

estar absolutamente seguros de que pueden contar con su tiempo y atencion en
cualquier momento. Reserve un tiempo donde pueda brindarle absoluta
atencién a su hijo, por ejemplo: la hora de la cena familiar, mientras lo
ayuda con las tareas escolares y en las salidas semanales. Los nifios,
segun sus edades, tienen diferentes necesidades de atencidén. Los mas
pequenos necesitan mas tiempo. A la vez, los mas grandes necesitan
pasar tiempo con los padres habitualmente. Trate de encontrar un
momento para conversar con sus hijos, sin interrupciones, sin que estén
los otros hermanos. Dedique un tiempo exclusivo para cada uno de sus

hijos.

Tres maneras diferentes de pasar tiempo con sus hijos:

1) Tiempo a solas: Ustedes dos solos, hablando, haciendo compras,
cocinando, jugando en el parque, mirando TV, leyendo en voz alta o
simplemente jugando.

2) Tiempo en familia: Toda la familia compartiendo una comida,
limpiando la casa o el auto, de caminata, haciendo planes, leyendo en
voz alta, cocinando, yendo al cine o jugando.

3) Tiempo comunitario: La familia o usted y su hijo, participando en
eventos deportivos o del vecindario o asistiendo a una ceremonia
religiosa.

Compartiendo. La idea de pasar tiempo con sus hijos es para
compartir sus valores, creencias y planes. Conversar y escuchar
atentamente a sus hijos es una de las actividades de “calidad de tiempo”
mas importante que usted puede hacer. Y lo interesante es que puede
realizarlas en cualquier momento, en cualquier lugar, y a cualquiera hora. Puede ser
mientras dobla la ropa, juega, hace las compras o va manejando.
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(QUE PIENSAS?

JEn qué medida esta involucrado en la vida de sus hijos? ;Qué ha
tratado de hacer para ganarse su confianza? Trate de comparar sus
habilidades de padre leyendo la informacion que aparece abajo. ;De
qué otra forma responderia?

1. Verifique todas las cosas que hace para que sus hijos sepan que los esta
escuchando activamente y tomando en cuenta lo que dicen.

__ Establece contacto visual

__ Elimina todo tipo de distracciones

__ Hace preguntas sobre lo que han dicho

__ Repite lo que dicen para demostrarle que lo ha escuchado
__ Mantiene su tono de voz tranquilo y sin opinar

2. iCon qué frecuencia les dice que los ama?

__ Una vez a la semana
__ Ocasionalmente
__ Todos los dias

3. (Coémo ha logrado que sus hijos compartan sus problemas con usted
independientemente de la gravidad de los mismos?

__ Les demuestro que tomo con seriedad sus preguntas y preocupaciones y
sobre todo no los critico

__ Les digo que me pueden contar todo

__ Trato de solucionar todos los problemas que me presentan

__ Les digo que deben solucionar sus problemas por si mismos, porque yo
ya tengo bastante con los mios

4. Sisus hijos van a la escuela primaria o jardin infantil, ;cudnto tiempo
estima que pasa con ellos en la escuela o proyectos escolares?

__ 1 hora/semana
__ 2 horas/semana
__ 3 horas/semana
__ Mas de 3 horas/semana

5. (Cuanto tiempo pasa con cada uno de sus hijos? ;Con su familia? ;En
actividades comunitarias?

__ 1 hora/semana a solas familia  comunitarias
__ 2 horas/semana a solas familia  comunitarias
__ 3 horas/semana a solas familia  comunitarias

__ Mas de 3 horas/semana a solas familia = comunitarias



¢{Como le fue con el cuestionario? Lea los consejos que aparecen a continuacion para ver
la mejor manera para desarrollar y fortalecer vinculos con sus hijos.

1. Escuche atentamente y respetuosamente todo lo que sus hijos le digan.

2. Asegurese de que sus hijos sepan que usted los quiere mucho. Puede demostrarselos
con palabras carifiosas, gestos, sonrisas y abrazos.

3. Trate siempre de guiar a sus hijos a que ellos encuentren una solucioén a sus
problemas y tomen una decision adecuada. Sugiera, pregunte y ayude.

4. Demuestre un sincero interés en la vida escolar de sus hijos.
- Siempre pregunte si tienen tareas y proyectos de la escuela.

- Felicitelo por el honesto esfuerzo que hacen
para hacer sus tareas.

- Elogie el talento y las habilidades

desarrolladas en la escuela. < P&\ /¢ A
5. Usted puede elegir como pasar el tiempo )\O
con sus hijos; ya sea a solas, en familia o en El Juego del Conocimiento
la comunidad. Lo importante es que les de Building Blocks for a (7
dedique tiempo y les demuestre interés en sus i i) OIT ((nien s
. . . . basicos para un futuro sano)
act1v¥dades. Proteja ese ‘Flempo, no deje que se es perfecto para que la
convierta en algo negativo o que se vuelva la familia entera se divierta y
ultima prioridad en la lista de “cosas para aprenda a entablar una
hacer”. conversacion amena y educativa.

Adaptado del Centro para Padres de la Asociacion Nacional — Las tarjetas Mi Familia contienen

de Padres y Maestros buenas ideas y sugieren interesantes

www.pta.org/commonsense/2_parents/251_getinvtips.htmll ~ cosas que usted puede hacer con sus
hijos y con el grupo familiar.

IDEAS PARA INICIAR CONVERSACIONES

Las buenas conversaciones se basan en escuchar atentamente y en las preguntas que son la
clave para hacer otras preguntas. A continuacién, encontrara una lista de opciones para
entablar una conversacion con sus hijos y asi involucrarse mas en sus vidas. Use estas
preguntas como modelos para su familia. jDiviértase!

1. Te felicito hiciste un dibujo excepcional. ;Dime por qué elegiste esos colores? ;COomo se
te ocurri6 hacerlo?

. ¢Quieres jugar con tiza? ;Qué te gustaria dibujar con ella?
. {Qué te gustaria hacer manana? ;Qué actividad te resultaria divertida?

. {Qué te gustaria comer esta noche? ;Quisieras ayudarme a cocinar?

(2B SIS

. Esta noche vamos a tener una reunién familiar para decidir quien se va a encargar
de cuidar al perro. Cada uno se comprometera a darle de comer y sacarlo a pasear.

6. Mafana en la noche, todos iremos a nuestra iglesia en la que se realizara una
comida comunitaria. ;Por favor, te puedes encargar de llevar algo para jugar, como
por ejemplo: discos voladores o un bate de béisbol?

7. Cuéntame algo bueno que pasé hoy en la escuela.
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8. Veo que hoy tuviste un problema con tu maestra. Cuéntame qué paso y a lo
mejor podremos resolverlo juntos.

9. Vamos a caminar por el vecindario y veamos cudntas puertas podemos contar.
Mientras yo camino tu podrias ir en bicicleta.

10. Me gustaria que este verano jugaras en algun equipo del barrio. ;En qué clase
de equipo te gustaria jugar?

— ACTIVIDADES INTERESANTES ——

REUNASE A MENUDO CON sU
L\BRO DE ACT’VIDAD£ FAMILIA
S

Las reuniones familiares brindan a los hijos la
El Libro de Actividades seguridad de sentirse importantes frente los padres,

Y tiene dos actividades familiares y todos los que participan en la vida de ellos.
RINyZRITCRE>ANTES Si usted comienza a tener reuniones familiares ahora
llamadas “Me gusta ser hi fos. 1 daré
como soy” que ayuda a que sus hijos son pequenos, les ayudard a tener
que sus hijos le confianza y conversar con sus padres de sus inquietudes,
“cuenten” sobre ellos horarios de escuela, necesidades de dinero y futuros planes.
mismos. Use los dibujos y ] )
listas como ideas para Planee reuniones regulares y breves para que los mas

iniciar conversaciones.  pequenos no se aburran. En estas reuniones aproveche a
conversar sobre todo lo que necesita. Coordine el tiempo
necesario para realizar las actividades familiares y planee viajes donde puedan ir
juntos.

Establezca reglas que todos puedan participar. Una manera segura de que todos
sean escuchados es usando una “vara para hablar”. La persona que sostiene la
vara tiene el turno para hablar. Luego se lo pasa a otro miembro de la familia y
asi sucesivamente. En las reuniones trate de mantener la tranquilidad y se
respeten las ideas y opiniones de todos.

Los familiares pueden sugerir una lista para las tareas domeésticas, necesidades
monetarias y temas relacionados con la hora de irse a dormir. Esto es muy
beneficioso para los nifios porque aprenden a cooperar y a resolver toda clase de
conflictos. Estas habilidades les seran utiles para el resto de sus vidas.



COCINAR JUNTOS

Cocinar juntos es entretenido y ayudara a que sus hijos
aprendan sobre los alimentos y la nutricion. También tendra
la oportunidad de ensefiarles sobre las tradiciones y
herencias de la familia asi como las de otras
culturas. El cocinar es también una buena
preparacion tanto para las matematicas
como para las ciencias.

Los nifios de 3 anos pueden hacer
muchas tareas en la cocina pueden
agregar pasas y frutas a la masa para
las galletas. Los de 4 afios pueden
colocar los ingredientes de la taza a la
vasija. Los de 5 afios pueden quebrar

los huevos y ya tienen la fuerza
suficiente para mezclar y los de 6 afios,
con ayuda, pueden medir la harina y los
ingredientes secos en una taza de medir.

Tenga paciencia y sentido del humor cuando cocine
con sus hijos ya que pueden dejar todo desordenado. Lo interesante de esta
actividad es que tendra la oportunidad de ensefiarles sobre
la buena nutricién y como preparar bocadillos
deliciosos de manera entretenida.

Pegue una lista en la puerta del refrigerador

\BRO DE ACTY v/ D con recetas que puede hacer con ayuda de sus
L D hijos. De ser posible, haga un libro pegando
Y CANCI ON Es ) K) fotografias de sus comidas favoritas y

(7 ayudelos a que aprendan a “leerlo”. Cada
Presente a sus hijos la vez que los nifios le ayuden a cocinar
cancién de los para una comida familiar, asegurese de

(?;’Iizﬁlllll;,);:z:‘l‘: ss #57) y que todas las personas sepan quién fue

las actividades del Libro su mejor ayudante.
de actividades. Hago uso

de ellas para descubrir

los bocadillos favoritos

de los nifios y ayidelos a

escribir e ilustrar una IR A L A E S C U E L A

e e Como padre, su participacién en la vida escolar de su hijo,
independientemente de si asisten a la escuela media jornada,
a un programa de enriquecimiento infantil o guarderia es
fundamental para estar involucrado en la vida de los ninos.

- Ofrezca sus servicios de voluntario y asista a
conferencias. Solicite entrevistas con los maestros de
sus hijos. Vaya preparado con preguntas sobre cémo
puede respaldar lo que estan haciendo, qué cosas le
preocupan y cudles son las necesidades especiales de
sus hijos.
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- Participe en la Asociacion de Padres y Maestros (Organizacion de
Apoyo de Padres) y acuda a las reuniones. Descubrird que puede
hacer muchas cosas por los maestros de sus hijos y que podra seguir los
eventos y planes importantes de la escuela. Anote los eventos en su
calendario y vaya con sus hijos. Ofrezca sus servicios voluntarios para
ayudar en clase. Asi podra observar a su hijo en el entorno escolar. Puede
escuchar a sus hijos leer y/o leerles y preparar materiales que usaran en las
clases. Si puede acompafie a su hijo en un viaje de estudios.

Si sus horarios no le permiten participar en clase, pregunte a los maestros de
su hijo en qué proyectos podria cooperar que no se realicen en 1 a sala de
clases. Por ejemplo: realizar decoraciones para una obra de teatro o preparar
refrescos para una fiesta o contribuir con las noticias en el tablero de
anuncios.

Converse con sus hijos ya sea en casa, en el auto o de viaje o cuando va a hacer las
compras, Conversando con ellos le contardn las novedades de la escuela. Festeje los
triunfos y ayudelos a encontrar la manera de resolver los problemas.

TODA LA FAMILIA DE VOLUNTARIOS

Cuando la familia entera realiza tareas de voluntariado es muy positivo para todos.
Otorga satisfaccion y orgullo de trabajar en equipo, demuestra responsabilidad y le
ensefia a sus hijos, que la comunidad los necesita. Sus niflos también aprenderan a
aceptar a los demas, desarrollaran buenos habitos que los ayudaran a utilizar
mejor el tiempo libre de que disponen.

- Involucre a toda su familia en actividades positivas.
- Fomente un sentimiento de equipo.
- Demuestre un comportamiento responsable.

- Ayude a los nifios a aprender a aceptar a los demas y a desarrollar buenos
habitos para toda la vida.

Hay muchos lugares donde se pueden realizar trabajos voluntarios. A través de su
iglesiq, en la Internet o en su Centro de Intercambio de Informacién de Voluntarios
local. Informe a las organizaciones sobre sus aptitudes e intereses, sus intenciones
de participar en el voluntariado como familia, sus limitaciones de transporte y
horarios y cualquiera necesidad especial que pueda tener.

Por ultimo, interrogue cuidadosamente a los miembros de la organizacion.
¢Utilizara el tiempo en actividades que tienen sentido para usted y su familia?
(Participaran todos los miembros de su familia, sin importar las edades? Una vez de
que comiencen a trabajar, después de cada sesion de voluntariado, asegurese de
hablar con sus familiares para comprobar que todos estan disfrutando y
alcanzando sus objetivos.
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COMO ESTABLECER REGLAS Y
CONSECUENCIAS

(Establezca reglas claras y precisas y hagalas cumplir.)

PAUTAS PARA LAS REGLAS

I_os nifios mas pequenos que estan acostumbrados a las
reglas claras y sus correspondientes consecuencias
estdn menos propensos al riesgo de consumir alcohol y
otras drogas. También es posible que tengan la confianza
en si mismos para decir “no”. Por otra parte, los estudios
demuestran que los niflos que viven en hogares en los que
el castigo es demasiado severo o en hogares que no hay
ninguna discipling, tienden a abusar de las drogas.

A continuacion le ofrecemos siete pasos para establecer
una disciplina positiva.

1. Explique como las reglas protegen la salud,
la seguridad y los derechos de los niiios y otras
personas. Demuestre siempre afecto por sus hijos, que
sepan que los ama mucho como para permitir que arruinen su vida
enredandose en situaciones peligrosas o metiéndose en problemas. Establezca
reglas que los aliente a portarse bien, y que los proteja de malas compaiiias.
Enserie el respeto a si mismo y a los demas.

2. Explique que existen diferentes familias con diferentes reglas.
Explique a sus hijos que las reglas pueden ser distintas en otros paises o en
otras familias. Lo importante es que en su familia, sus hijos respeten las reglas
familiares.

3. Converse de antemano sus reglas y las expectativas. Establezca reglas
claras con su hijo. Asegurese de que todos comprendan las consecuencias que
trae el no obedecer las reglas. No imponga demasiadas reglas porque es
posible que no las recuerden, ni las pongan en practica.

4. Haga cumplir los castigos. Los nifios necesitan saber que las reglas se
deben cumplir. Los mas pequenos siempre desafian los limites. Si usted no
refuerza las reglas esta transmitiendo un mensaje negativo.

5. No imponga reglas que mas tarde no va a poner en practica. Las
reglas sin castigos no tienen sentido para los nifios, por lo tanto, establezca
reglas que pueda cumplir.

6. No imponga castigos nuevos inesperados o rigurosos. No se aparte de
los castigos que han sido establecidos con anterioridad. No se deje influir por
el enojo para aplicar disciplina. Si lo necesita, tome unos minutos para
"calmarse" antes de enfrentar a su hijo.

7. Elogie a los niiios cuando obedecen las reglas. Cuando usted los felicita
por haber obedecido las reglas, ellos desarrollan confianza en si mismos y son
mas seguro de sus propias opiniones.

_1 7_



_1 8_

(QUE PIENSAS?

Vivir con reglas es una cuestion de practica. Considere las diferentes
posibilidades que aparecen a continuacion.

1. La Regla: Keisha debe irse a dormir a las 8 de la noche. En el momento que falta
un cuarto para las ocho, usted le pide que se prepare para ir a la cama. Sin
embargo, ella le dice que quiere terminar el juego que esta jugando con su
hermano.

/Qué haria?
a. Le dice que esta bien, pero que espera que no se acueste después de las 8:15.

b. Le dice que tiene 15 minutos para prepararse y acostarse, entonces es conveniente
que deje de jugar y comience a prepararse de inmediato.

c. Le recuerda que el horario para acostarse es a las 8:00 en punto, pero que los
ayudara a guardar el juego para que lo puedan terminar mafnana.

2. La Regla: A Carlos no le esta permitido jugar a la pelota en la casa. Cuando usted
entra, ve una pelota y una lampara rota en la sala de estar. Esto le enoja mucho.

/Qué haria?
a. Le grita a Carlos que vaya directamente a su cuarto y se quede alli hasta que le
diga cuando puede salir.

b. Le dice a Carlos que el castigo-segun lo acordado-es que
usted decide las veces que Carlos puede jugar con la
pelota. Sin embargo, esta vez, Carlos también
rompio6 una lampara, entonces el castigo
cambia y €l no puede jugar con la pelota
para nada.
(@ ‘@ a>)

¢. Se toma un tiempo para calmarse.
Luego, averigua qué ocurrié. Habla con
Carlos sobre el castigo de jugar a la pelota
en la casa y de romper una lampara. En
primer lugar, para la semana préxima
usted estara encargada de la pelota y
Carlos puede usarla solo cuando usted
lo decida. En segundo lugar, Carlos le
ayudara a limpiar el resto de la
lampara rota.




3. La Regla: Adam no puede jugar solo
en el patio. Hoy es el cumpleafos de
Adam, cumple 6 afos y quiere
llevar un nuevo auto a control
remoto al patio y jugar. Usted esta
demasiado ocupada para ir con €l.

/Qué haria?

a. Le dice a Adam, "No lloriquees.
Conoces las reglas".

b. Le dice a Adam que las reglas son las
reglas, incluso en el dia de su cumplearios.

c. Habla con Adam sobre las reglas que
establecieron juntos. Evaluan si €l ya es lo
suficientemente responsable para
cambiar las reglas ahora que tiene 6
anos.

Respuestas:

¢Haria algo diferente con algunas o todas
estas reglas? ;Qué haria?

1. Si elige la ¢, esta haciendo respetar las
reglas y demostrando respeto al pedido
de Keisha.

2. Si elige la ¢, esta haciendo cumplir la
regla de la consecuencia sobre lo
acordado. También esta reafirmando
una lesion positiva sobre hablar con
responsabilidad.

3. Si elige la ¢, le esta dando a las reglas la
flexibilidad de crecer a medida que su hijo
crece. También esta dando una leccion
positiva sobre responsabilidad y confianza.

S

Los castigos varian de (7
acuerdo con la edad de su

nifio, la seriedad de la

situacion y la personalidad y
necesidades de su hijo. Aqui
ofrecemos algunos ejemplos:

- Acostarse mas temprano
- No invitar amigos a jugar

- Cancelar la ida al cine o al restaurante
favorito

- Pasar menos tiempo en la computadora
- Pasar menos tiempo mirando TV

Recuerde, que cualquiera de estos castigos
se pueden evitar y convertir en premios si
saben seguir las reglas.

Consistencia no significa que las reglas
no se pueden cambiar, significa que a
medida que los ninos crecen, sus derechos
se amplian y las reglas y limites pueden
modificarse. Un buen sistema es tener una
reunion en fechas clave, como por ejemplo:
cumpleanos o el primer dia de un nuevo
afno escolar para hablar sobre las
expectativas y reglas. Es preferible que se
discuta por adelantado si una regla o sus
castigos necesitan ser modificados.
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Disciplina efectiva

- Es mejor decirle a los nifios qué hacer en lugar de qué no hacer. Ayudelos si es
necesario.

Mensaje efectivo: "Por favor junta tus juguetes”.

Mensaje no efectivo: "No dejes tus juguetes tirados en el medio del
camino”.

- Deje que los nifos tomen decisiones, pero solo cuando usted esté de acuerdo
con sus decisiones.

Mensaje efectivo: ";Quieres galletas con queso o banana y mantequilla de
mani?”

Mensaje no efectivo: ";Qué quieres comer hoy dia?"
- Critique el comportamiento del nifio y no al nifio.
Mensaje efectivo: "No me gusta cuando...”

Mensaje no efectivo: "No puedo creer lo
mal que te portaste hoy".

- El castigo puede causar que el nifio se
comporte mal pero esto serd pasajero,
pero una recompensa puede cambiar
esta conducta.

Mensaje efectivo: "Cuando termines
de poner la mesa, puedes mirar un
video hasta la hora de la cena”.

Mensaje no efectivo: "Si no pones la
mesa, no habra video para ti".

- Hay momento en los cuales los castigos
son espontaneos.

Mensaje efectivo: "Te vi tirar barro a

la ventana. Aqui tienes un balde con
agua y una esponja para que lo
limpies".

Mensaje no efectivo: "Te vi tirar barro a la

ventana. Te quedaras en tu cuarto por el resto
de la tarde".




IDEAS PARA INICIAR CONVERSACIONES

A los nifios pequerios les gustan las reglas. Cuando usted establece limites les
demuestra a sus hijos que se preocupa por ellos y que los esta ayudando a que se
comporten bien. Las reglas deberian proteger la salud, la seguridad y los derechos
del nifno y de otras personas. Haga estas preguntas o piense en otras para empezar
una conversacion familiar sobre las reglas.

1. ;Qué es una regla?

2. ;Cuales son las reglas de nuestra familia? ;Por qué las necesitamos?

3. {Coémo son algunas de las reglas en la casa de la abuelita o de otro familiar?
4. ;Qué reglas sigues en la escuela? ;Por qué?

5. {Qué ocurriria si no cumples con una regla?

ACTIVIDADES INTERESANTES
PARA REALIZAR

ESTABLECE LAS REGLAS
Establezca reglas y castigos con sus hijos y asegurese de que ellos comprendan y
estén de acuerdo. Siga los siguientes pasos:

1. Discuta las reglas necesarias para proteger la salud, la seguridad y los
derechos de cada uno de los miembros de la familia.

2. Respete los derechos de los nifios, como por ejemplo: el derecho a la
privacidad con tal que se respeten las reglas familiares.

3. Cuando no cumplan con las reglas imponga el castigo que corresponde.
4. Ofrezca a cada uno la oportunidad de discutir si las reglas son justas o no.

5. Escriba las reglas. Pida a los nifios que hagan dibujos sobre las reglas usando
muriecos de palitos o recortes de revistas. Pegue las reglas en el refrigerador
para que todos las vean.

Una vez que establezca las reglas, no se olvide de:
- Elogiar a los nifios cuando siguen las reglas.
- Imponer los castigos cuando se desobedecen las reglas.
- Hablar acerca de los cambios necesarios de las reglas.

- Ayudar a los nifios a obedecer las reglas.
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LOS PROBLEMAS CON LAS REGLAS

Las reglas y castigos son importantes para una buena

disciplina. Para establecer castigos efectivos, trate

de ayudar a que a su hijo cumpla una regla que

le cuesta seguir. Invente un cuadro con los logros -
semanales. Cuando su nino complete la regla Sy
que le resulta dificil, haga una marca en
el cuadro para registrar el progreso y
recompensar el cambio de
comportamiento.

Por ejemplo: Amy no quiere

acostarse temprano. Cuando ella

respete la regla del horario de

acostarse, coloque una marca en el
cuadro de logros todas las noches que
respeta la regla. Si se acuesta temprano 5
noches seguidas, prémiela con un cuento
extra a la hora de dormirse, con una salida al

lugar de juegos, a la biblioteca o cualquier otro lugar

especial. Si durante un tiempo sigue respetando las reglas, pueden llegar a un
mutuo acuerdo. En ocasiones especiales o fines de semana, puede quedarse 1
hora mas tarde. Si vuelve a los viejos habitos, pierde el privilegio.

{QUE HARIAN EL OSITO TARJETAS p

WALLY Y SUS AMIGOS? PERSONA ;-
"

El osito Wally y sus
amigos son todos
diferentes. Usted y

Use las Tarjetas de personajes de Building Blocks for
a Healthy Future (Elementos bdsicos para un futuro

sano) para que sus hijos aprendan a respetar las su hijo pueden usar
reglas. las Tarjetas de
. . 3 ) personajes para saber
- Si su hijo se acuesta tarde, preguntele: “;Qué mas acerca de cada
haria la ardilla Sandy?” Si mira la tarjeta del uno.

personaje, la ardilla Sandy adora su casa en el
arbol y sus libros. Su hijo podria decir: "Me treparé a mi cama y leeré un libro
con Sandy”.

- Si su hijo pierde sus zapatos a cada rato, preguntele: “;Qué haria el tigre
Miguel?” Si mira la tarjeta del personaje, Miguel adora investigar. Su hijo
podria decir: "Con mi lupa buscaré por todas partes hasta que encuentre mis
zapatos y luego elegiré un lugar donde puedo guardarlos seguros”.

Siga las instrucciones del osito Wally y sus amigos para ayudar a sus hijos a tomar
decisiones correctas cuando se les pida que sigan las reglas o se comporten bien.
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PREDIQUE CON EL EJEMPLO

(Sea un buen ejemplo para sus hijos.)

PAUTAS PARA RECONOCER MODELOS EJEMPLARES

|-os nifios pequeiios aprenden observando e imitando a los adultos. Desde
que nacen, los ninos observan a sus padres detenidamente, siguiendo cada
movimiento, estudiando sus expresiones e imitando sus sonidos. A medida que los
bebés crecen, la imitacidon se vuelve mas complicada. En la cocina, pueden golpear
una cacerola con una cuchara de madera mientras la madre usa un recipiente similar
y una cuchara para cocinar. Se pondran maquillaje, intentaran afeitarse, mimar a
una muneca, leer un libro y escribir una carta siempre imitando a los adultos que
aman y admiran. Los nifios podrian imitar nuestros malos habitos, como insultar,
fumar cigarrillos o abusar de drogas y alcohol.

Enseiie a sus hijos a como manejar el estrés. Si esta cansado o triste o enojado,
hable con su hijo sobre su estado y su necesidad de descansar tranquilo. Ayude a que
su hijo aprenda a manejar sus sentimientos de la misma manera.

Muestre a sus hijos como solucionar sus problemas. Si aborda tranquilamente
estas cuestiones como problemas para resolver en lugar de conductas para castigar, los
nifos reaccionardn de igual forma y podran resolver los problemas y dificultades que
se les presenten en cualquier momento. Si usted llega a casa enojado, seguramente,
ellos seguirdn su ejemplo y también estaran enojados. Es preferible hablar con ellos y
tratar juntos de solucionar los problemas.

Demuestre con el buen ejemplo los habitos y conductas que desea inculcar
en sus hijos. Ponga de ejemplo el respeto, la simpatia, la honestidad, la amabilidad,
la tolerancia y la autoestima, los ejercicios, comer sano, reirse, leer, jugar y sofiar. Los
estudios demuestran que los nifios que reciben afecto desde sus primeros afios de vida,
se convierten en adultos muy exitosos. Son capaces de ver el mundo, a sus amigos y a
ellos mismos, positivamente. Ademas, tienen pocos problemas con el abuso de drogas
o alcohol.
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(QUE PIENSAS?

{De qué forma usted influye y afecta en la conducta de sus hijos? ;Esta
conforme consigo mismo y se considera un buen ejemplo? Elija
“verdadero” o “falso” para verificar su conocimiento de modelo de buen
ejemplo.

1. El elegir programas de TV o peliculas, mirarlas y luego comentar con sus hijos sobre
ellas los ayudara a evitar comportamientos y modelos negativos a seguir, como por
ejemplo: fumar, beber o solucionar problemas con violencia. Verdadero o Falso

2. Sus hijos se encuentran en el asiento de atras del automévil cuando otro conductor
lo pasa y usted se enoja y lo insulta. Considera que esta bien porque sus hijos aun
no tienen la edad suficiente para conducir y no pueden imitarlo. Verdadero o
Falso

3. Siuna llamada telefonica interrumpe la cena familiar, le pide a su hijo que le diga
a la persona que llama que usted no se encuentra, para ast no interrumpir la cena
familiar. Verdadero o Falso

4. Esta haciendo lo imposible para dejar de fumar, pero su amiga aun fuma. Le ofrece
un cigarrillo y usted piensa: “Un cigarrillo no es nada”. Decide aceptarlo.
Verdadero o Falso

5. Siesta atravesando una experiencia de mucho estrés o conflictos en su vida, digale
a los ninos que necesita mas tiempo para calmarse. Verdadero o Falso

;Cudnto sabe sobre las personas que sus hijos consideran un buen ejemplo?
({Cambiara sus conductas después de comprobar estos resultados? Compare la
siguiente informacion que lo ayudara a responder las preguntas.

Pregunta 1: Verdadero. Los medios de difusion siempre exaltan como atractivos el
alcohol y los cigarrillos. En muchos programas, recurren a la violencia como una
manera de resolver los problemas. Elija y mire programas de TV con sus hijos que le
permitan explicarle algunas de las otras acciones o reglas de comportamiento.

Pregunta 2: Falso. Inculque habitos responsables en sus hijos. Nunca suponga que
sus hijos no se dan cuenta cuando usted no exige que se cumplan ciertas reglas o
que no pueden imitar sus conductas y aplicarlas a sus propias situaciones.

Pregunta 3: Falso. Mentir por cualquier motivo le indica a sus hijos que esta bien
ser deshonesto. Si le explica, amablemente, a la persona que llama que mas tarde le
devolvera la llamada, le da a sus hijos un buen ejemplo de que se puede decir la
verdad sin herir a nadie.

Pregunta 4: Falso. Demuéstreles que valora su fuerza de voluntad para rechazar el
cigarrillo. Su ejemplo demostrara que es posible seguir siendo amigas sin ceder ante
la presion defumar.

Pregunta 5: Verdadero. Los nifios deben aprender a diferenciar entre el bien y el
mal. Esta es una oportunidad para demostrar la manera correcta de manejar el
problema con calma y carifio.



IDEAS PARA INICIAR

CONVERSACIONES 5RO DE ACTIV)
Las buenas charlas se basan en preguntas que \\ A 23
invitan a la reflexiéon asi como también a escuchar Y CANCIO N Es S
atentamente. Las siguientes preguntas lo ayudaran a
iniciar charlas con sus hijos sobre los modelos ejemplares Presente a sus hijos
a seguir o cualidades y conductas que ellos esperan L‘; c::;f)“‘;:l :Jllilma"
encontrar en una persona modelo. (”\lr:featherWise #77)
- (Qué te gustaria ser cuando seas grande? ;Por qué y las actividades del
uieres ser un 2 Libro de Actividades.
! ’ Con estos materiales
- (Existe alguna persona que conozcas y que te gustaria usted ayudara a que sus hijos

puedan convertirse en modelos
ejemplares o se Identifiquen con

. ;Quién es esa persona? personas ejemplares.
- Juguemos a imitarnos. Copia todo lo que yo hago. Luego yo
te copiaré a ti. De todo lo que hice ;qué fue lo que mas te gusté? ;Por qué?
¢Cudles fueron las otras cosas que hice que también te gustaron? ;Por qué?

hacer siempre lo que dice?

- {Quién es tu personaje favorito en TV o en un libro? ;Por qué es tu favorito? ;Te
gustaria ser como ese personaje? ;Qué imitarias de él?

- ¢Ha observado si su hijo usa las mismas tacticas de disciplinas que usted usa?
Preguntele: “Si tu osito de peluche hace desorden o dice mentiras, ;como lo
manejarias?”

ACTIVIDADES INTERESANTES

PARA REALIZAR
MODELOS EJEMPLARES EN LA FAMILIA

Una forma de hacer que los nifos se interesen en la historia de la familia es usando
fotos familiares y contando sus vidas y experiencias a sus hijos. Expliqueles la
personalidad de cada uno y la razén por la que los admira, por qué cada uno es
importante para usted y son modelos ejemplares a seguir. Cuente por lo menos una
historia sobre sus hijos y las caracteristicas de la personalidad o comportamientos
que hacen que usted considere que son buenos modelos a seguir. Por ejemplo:
cuente aquella vez que los vio compartiendo sus juguetes o consolando a un amigo.

Pida a sus hijos que le ayuden a crear un tablero de anuncios o album de recortes
de modelos ejemplares. Podran elegir a quienes quieran: familiares, amigos,
miembros de la comunidad, personas que aparecen en las noticias o de la historia,
personajes de un libro o de un show de TV. Pidale a sus hijos que lo ayuden a
escribir unas frases para explicar por qué esa persona es considerada modelo
ejemplar.

_25_



_2 6_

OFREZCA UN BUEN EJEMPLO

A los nifnos que les gusta leer se les hace mas facil triunfar en la escuela y en el
trabajo que aquellos que no tienen este habito. La lectura libera la imaginacion,
desarrolla el cerebro, otorga bienestar, incrementa las
habilidades de resolver problemas y permite

ocupar el tiempo libre de una manera

provechosa. Usted mismo ensefie con el

ejemplo, deje que sus hijos le vean leyendo,

comente los buenos libros que ha leido o espera

leer y comparta libros con otras personas. Sus

hijos trataran de hacer lo mismo.

Dedique un tiempo todos los dias para leer con su

hijo. Comente con él lo que leyd. Trate de hacerlo
pensar e imaginar qué sucedera a continuacion en

el cuento o por qué ciertos personajes actuaron de

esa manera. Luego entregue al nifio el libro y tome

otro. Segun la independencia de su hijo y la capacidad
para la lectura, lean cada uno en silencio. Luego,
compartan lo que han leido. A medida que aumenta el
interés y la capacidad de concentracién de su hijo,
incremente poco a poco el tiempo destinado a la lectura.

COMO CREAR UN MODELO
EJEMPLAR

Para esta actividad haga que sus hijos se acuesten sobre
grandes trozos de papel, con un lapiz marque sus contornos.
Luego, déles lapices de colores y botones o pedazos de
material para que puedan dibujar sus caracteristicas personales
dentro de la silueta. Es muy probable que los nifios mas pequerios
necesiten ayuda.

Una vez terminado el dibujo, pidales que nombren las cualidades que tienen y las
que les gustarian tener. Escriba lo que dicen en el margen de la imagen. Cuando
expliquen las caracteristicas de sus personajes o amigos “favoritos", agréguelas a la
foto. Pregunteles por qué desean imitar esas cualidades. Aproveche la oportunidad
para ensefiarles que esas actitudes suyas o de los nifios funcionan como un modelo
ejemplar para otras personas.

Coloque la foto en un lugar donde usted y sus niflos puedan verla y puedan
continuar agregando frases con el transcurso del tiempo. Luego, cuando usted o sus
hijos imitan esos comportamientos ilustrados en la foto, felicitense por ser un
modelo ejemplar.



NINOS CON NINOS

(Enserie a sus hijos a elegir buenos amigos.)

PAUTAS SOBRE LA AMISTAD

Estudios recientes revelan que los comparfieros tienen una poderosa influencia
incluso sobre los niflos mas pequenios. Si alguna vez usted vio un bebé
mirando a otro nino, usted ya sabe por qué.

Los nifios aprenden mirando a otros nifios. Aprenden nuevas habilidades y
obtienen informacién cuando juegan o cuando estan con otros nifos. Juntos a otros
nifios mejoran su capacidad de comunicacion ya que desean ser aceptados por los
amigos. En realidad, cuanto mejor aprendan las capacidades sociales e intelectuales
de sus amigos, mas exitosos serdn en la vida. Cuanto mas comodos y seguros se
sientan con sus comparieros, es mas probable que sepan elegir buenos amigos y se
resistan a las influencias negativas.

Usted puede ayudar a que sus hijos congenien y aprendan de los amigos si les
ensefia lo siguiente:

1. Juegue con sus hijos. Deberia jugar con ellos, dejandolos tomar la
delantera y dirigiendo el juego 1o maximo posible. Mantenga el tono positivo.

2. Permita que sus hijos jueguen con sus amigos. No es necesario que los
amigos tengan la misma edad que su hijo. Empiece invitando a un nifo,
junto con su madre o padre, a jugar por un tiempo corto y aumente
gradualmente el tiempo y las actividades del grupo.

3. Conozca a los amigos de sus hijos. Cuando habla con sus hijos acerca
de sus amigos, esta obteniendo informacién y ayudandolos a que aprendan
a resolver problemas.

4. Apoye a sus hijos a resolver problemas. Cuando se les ensefia, los nifios
pueden imaginar diferentes maneras para resolver problemas y ser
Compasivos.

5. Ofrezca soluciones apropiadas y positivas. La negociacion y
disposicion de realizar las ideas de otros son siempre mas beneficiosas que
acusar, agredir o amenazar.

6. Sea optimista. La mayoria de los” encuentros” con otros amiguitos en el
jardin infantil son rechazos. Si los nifos responden a este rechazo diciendo:
"Nadie quiere jugar conmigo", alejaran a los futuros amigos o se apartaran
del grupo. Ayude a que su hijo comprenda que no es una situacion
permanente. Pidale a su hijo que invite a un compafiero a la casa o trate de
ayudarlo haciendo juegos de roles con su hijo para que asi aprenda como
hacer amigos.

7. No interfiera en el juego de sus hijos. Participe cuando una discusion se
torna en pelea o en un impasse.
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(QUE PIENSAS?

Congeniar con otros nifios es importante. ;Co6mo ayudaria a cada uno
de los niiios en las siguientes situaciones?

1. Barbara de cinco anos esta jugando a disfrazarse con su nueva amiga Rita.
Ambas ninas quieren usar las plumas de color purpura. La discusion se convirtio
en una pelea con golpes y gritos.

/Qué deberia hacer?
a. Les pide a las nifias que dejen de gritar o llevara a Rita de regreso a su casa.

b. Quita las plumas de color purpura para que ninguna de las nifias pueda
usarla.

c. Distrae a ambas nifias con un bocadillo y luego se pone a pensar con ellas
la manera en que podrian resolver el problema de las plumas, sin pelear.

d. Enciende la TV, les pide que se tranquilicen.

2. Felipe de 4 anos esta aburrido y no sabe qué hacer.
Entonces, quiere mirar la TV.

/Qué deberia hacer?
a. Ponga la TV.

b. Se acerca a Felipe y lo invita a jugar con usted. O
si usted no puede interrumpir de inmediato lo que
esta haciendo, le da bloques o juguetes y le dice
que en 15 minutos jugara con él. jAsi se
divertiran juntos!

c. Le da una tarea para hacer.

d. Lo envia afuera o a su habitacion.

3. Sarah tiene 4 afios y al parecer le gusta el jardin
infantil. Pero su maestra dice que no juega con los
otros ninos.

/Qué deberia hacer?
a. La retiene en casa a su lado.

b. Habla con sus maestras para saber cudl podria
ser una buena compafiera de juego para que
Sarah invite a su casa. Conversa con Sarah
acerca de lo que ella y su amiga podrian
hacer en casa y luego invita a la amiga a
jugar.




REGLA D
c. Lleva a Sarah al parque y le sugiere que juegue LA E OR O
con lo§ ninos que ya estan en las hamacas o el Quiero que me trates
tobogan. como yo te trato a ti. [/

d. Ignora el problema y piensa que Sarah tendra Los nifios se

amigos cuando esté preparada. divertiran al
completar las
actividades de la

4. Derek de cinco anos y Akira son amigos desde el jardin BT Ul DL g L
. . . ‘- . Actividades.
infantil. En casa, Derek se queja de que “José no nos deja en
paz en la escuela. Lo unico que hace es molestarnos”.

/Qué deberia hacer?

a. Invita a Derek a que piense los motivos por los cuales José quiere jugar con
él y Akira ademas de las razones que Derek ha dicho. De ser necesario,
sugiere que tal vez "José debe sentirse solo" o "José debe pensar que tu y
Akira juegan buenos juegos". Trata de hacerlo pensar como solucionar el
problema pero que no sea rechazando a José.

b. Conversa con Derek sobre como tratar a las personas que no le agradan.
Trata de encontrar las maneras de que Derek aparte a José respetuosamente
de la situacion.

c. Le dice a Derek que realmente no es un gran problema. Y que esta segura de
que él y Akira pueden encontrar la manera de solucionar el problema de
José.

d. Le dice a Derek que le cuente a la maestra que José los esta molestando.

5. Rosalie viene a casa enojada. Cuando se le pregunta qué ocurrio, la nifia de 3
anos se queja de que June tratd de quitarle su mufieca. “La proxima vez que lo
haga le voy a pegar", Rosalie exclama.

/Qué deberia hacer?

a. En ese momento estd demasiado ocupada para pensar en los
problemas de Rosalie pero, deja la idea para hablar con ella después.

C— D b. Le dice a Rosalie que no debe pegar a nadie y que deberia
Ejecute la compartir su mufeca.

<) ;‘L’l‘cl;‘:t‘é:‘,,l Leon . Habla con Rosalie con respecto a defender sus derechos. La guia

(“Lion and the para encontrar maneras de solucionar el problema, como por

Mouse #8”) del ejemplo: gritando o contandole todo esto a la maestra..

ito Wall . :
z::ﬁ(;os’aqzey *** " d. Habla con Rosalie para que resuelva el problema sin golpes. Le

habla de la pide que piense en qué haria June si Rosalie la golpeara. Luego, le

Regla de Oro.  pide que encuentre otras maneras de proteger a su mufieca sin
golpear a June. Continua ayudandola a encontrar otras soluciones
especialmente le repite la idea de compartir. Le cuenta sobre la Regla de
Oro.
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Respuestas:

;Qué haria en estas situaciones?

1.

2.

¢. Los ninos que aprenden a resolver los problemas tienden a tener mas amigos y
mas éxito en la escuela.

b. Cuando usted permite que los nifios dirijan el juego, usted tiene la oportunidad
de fortalecer su relacion con ellos y ayudarlos a mejorar las aptitudes que
necesitan para entablar amistad con otros ninos.

. b. Las maestras pueden ser buenos recursos para ayudar a sus hijos a bregar en

las relaciones con otros ninos y orientarlos para que tengan un mejor
comportamiento en casa.

. a. Es necesario que Derek emplee una nueva forma de resolver su problema con

José y trate de comprender los motivos que tiene José para "molestarlo". Esto
ayudara a Derek a aprender a negociar y actuar con compasion. Los nifios que
juegan amigablemente con otros nifios son generalmente aceptados por los
demas.

. d. Los ninos que buscan soluciones positivas a los problemas con sus amigos

tienen mas éxito en actividades en grupos y con sus amistades.

¢OOPERAR Es MEjo

QUE PELEAR ¥

La mayoria de los nifos de 3 afios de edad, usan la agresion como el
medio para resolver sus problemas. Si Jack toma el camién de juguete
de Terry, es posible que Terry reaccione golpeando a Jack. Casi todos
los nifios pasan por esta etapa de desarrollo.

Usted puede ayudar a que sus hijos aprendan a resolver sus problemas
mediante la cooperacion y no la pelea. Sea practico, consistente,
compasivo, no castigue y SIEMPRE:

1. Aliente los esfuerzos de su hijo 6. Guie a los ninos para que puedan:
cuando sea creativo, flexible y - Identificar y hablar de sus
agugable mientras juega con otros sentimientos y de los de sus amigos
nifnos.

- Ver las consecuencias de su

2. Apoye sus esfuerzos cuando ayuda a agresividad

otros ninos.

- Desarrollar mejores soluciones a los

3. Insista en el poder positivo de la problemas

cooperacion. .
- Pedir y obtener ayuda cuando sea

4. Reconozca el esfuerzo de su hijo para T

aprender a congeniar con otros.

5. Deje bien claro que espera que sus
hijos sean capaces de hacer buenos
amigos.



IDEAS PARA INICIAR CONVERSACIONES

Los nifios pequefios aprenden mas si resuelven los problemas por st solos que si
usted les dice qué hacer. En sus conversaciones con sus hijos, trate de usar preguntas
que los ayude a ampliar sus puntos de vista sobre una situacién o para considerar
otras soluciones. Aqui tiene algunas preguntas para usar o adaptar.

1. ;Qué crees que paso?

eThs PELCONOG),,

2. ;Qué otras cosas podrias hacer en esa

situacién? o ;Qué otras cosas podrian hacer N 7
; 2 Use las Tarjetas del @)
juntos? -
Conocimiento para
3. ;Cémo reaccioné Chandra cuando le dijiste o practicar con sus hijos (/

aptitudes sociales

hiciste eso? ;Como crees que ella se sintig? .
positivas.

4. ;Como te sentiste?

5. {Como sabes a qué estan jugando los otros
ninos? ;Cémo podrias integrarte a su juego?

ACTIVIDADES INTERESANTES
PARA REALIZAR

PRACTICAS CON TITERES

Los titeres son una manera maravillosa de ayudar a que sus
hijos practiquen las aptitudes sociales necesarias para hacer
buenos amigos. Coloque en una caja, titeres y materiales

para crear titeres como: calcetines viejos, botones y cordones.

Si no tiene estos materiales, dibuje un titere en un cartén y

divierta y ensefie a sus hijos a desarrollar habilidades
sociales.

1. Discuta un incidente desagradable que le conté su
hijo en el camino a casa. Descubra qué sucedio, qué se
hizo para resolver el problema y qué podria hacerse la
proxima vez que ocurra el problema.
2. Permita a cada persona que discuta los hechos del conflicto, que
expliquen sus sentimientos y la manera en la cual se podria
resolver el problema.

3. Aliente a que los nifos timidos hablen de las cosas que pasaron
durante el dia, de sus amigos, sus sentimientos y sus temores.

4. Participar del recreo con sus hijos de una manera tranquila y amistosa.
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ACENTUAR LO POSITIVO

Los nifnos necesitan tener amigos. También necesitan mantener sus amistades y que
sus amistades sean agradables, apropiadas y seguras. Presénteles varias situaciones

a sus ninos a la hora de la cena. Luego pregunte: ";Qué harian el osito Wally y sus
amigos?" Todos juntos como familia traten de encontrar la mejor forma de manejar
cada situacion. Por ejemplo:

1. Una nifa y un niflo pretenden cocinar. Les dicen a los otros que solamente
hay espacio para dos en la "cocina". ;Como podrian los demas unirse al
juego y hacerlo mas entretenido?

2. Un nifio pretende ser un bombero. Su amigo quiere jugar pero no quiere ser
un bombero. Quiere ser un policia. ;Qué podrian hacer para cambiar el
juego de manera que todos puedan jugar?

3. Dos ninos estan jugando en una casa de juguete. La casa es pequefia. Las
reglas de la sala de clases dicen que solo pueden estar dos nifios a la vez en
la casa. ;Cémo podrian jugar mas de dos nifios en la casa de juguete?

CUANDO MI AMIGO VIENE A JUGAR

Cuando usted y sus hijos piensen que estén preparados para invitar amigos a jugar,
deben planearlo muy bien si desean que la visita sea agradable y entretenida. En
primer lugar debe decidir cudntos nifios invitard; la respuesta surgira de la edad de
su hijo. Otras preguntas y decisiones las puede conversar con sus hijos:

- ¢Cudl es el mejor lugar para jugar?: ;En su habitacion? ;jEn el patio? jEn el
parque?

- ¢Cudles son los juguetes mas apropiados para jugar (y cudles son los otros que
deben ser escondidos)

- Alimentos o bebidas

- ¢Cudnto tiempo durara el juego?: ;1 hora? ;2 horas?

- ¢Cudl es el mejor momento para la visita: ;A la salida de la escuela? ;El
sabado a la mafnana?

- ¢A quién podemos invitar?

- Cuando los nifios son mas grandes, ;jcudntos pueden venir?

- Si surgen peleas, jcudles serian las tacticas a seguir?



MUESTRELES Y CUENTELES

(Supervisar las actividades de sus hijos.)

PAUTAS SOBRE LA SUPERVISION

os ninos de 3 a 6 afios de edad son faciles de supervisar. Sus amigos no conducen
y no pueden ir muy lejos con el triciclo. Pero recuerde que controlar a sus hijos

no significa solamente saber donde estan, significa estar atento a su mundo y a sus
necesidades.

1. Conozca a sus hijos. La mejor manera de notar cualquier cambio en el
comportamiento de sus hijos es comprender su mundo. El comportamiento
de los niflos puede cambiar debido a problemas en la escuela, con amigos o

miembros de la familia. Ayude a sus niflos a que compartan sus
sentimientos y su mundo.

2. Conozca a los amigos de sus hijos. Esto le ayudard a entender mejor sus
actividades y podra reconocer las dificultades y alejar a sus hijos de
situaciones o comportamientos peligrosos.

3. Conozca a otros padres. Recuerde, los padres pueden apoyarse
mutuamente y crear una valiosa red de seguridad para sus hijos.

4. Sepa a donde van sus hijos, con quién estaran y qué
estaran haciendo. Tenga a mano una lista de nimeros

telefonicos y domicilios de los amigos, los maestros y las
nineras.

5. Establezca horarios de llegada regulares. Si es lo

suficientemente grande, haga que su hijo le llame y le

avise que ya llegd. En caso contrario, llame para
asegurarse que la nifiera recogi6 a su hijo de la escuela o
que el nifio se encuentra bien con los padres del amigo.

6. Asegurese de que su hijo tenga acceso a
actividades atractivas y positivas. Comience a temprana
edad a alentar a su hijo para que participe en actividades
constructivas supervisadas. A medida que los nifios crecen, la

participacion puede ser una buena manera de ayudarlos en
la prevencion del uso de drogas.

Supervisar las actividades de los niflos pequenios ha
demostrado ser importante para la prevencion del
consumo de alcohol, tabaco y drogas ilicitas. Comience
ahora mismo a ensenar a sus hijos a que se

acostumbren a contarle sobre sus actividades
cotidianas, a que le pidan permiso y que a la vez, los

padres de sus amigos sepan de usted. Estos habitos
duraran para toda la vida.
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{QUE PIENSAS?

{Cual ha sido el ejemplo que ha dado a sus hijos recientemente? Considere
las siguientes areas:

1.;Qué ha hecho para demostrarle a sus hijos que usted de verdad se interesa

2.
3.

por ellos y que los apoya?
{Qué hace para estar segura y saber dénde estan sus hijos en todo momento?

;Saben sus ninos o las personas que lo cuidan cémo contactarse en cualquier
momento con usted u otra persona responsable?

. (Qué recursos de la familia, amigos o la comunidad ha usado para asegurar

el bienestar de sus hijos?

5. {Qué ha hecho para establecer un refugio seguro para sus ninos?

6. (Estan sus hijos familiarizados con sus horas de trabajo y su rutina?

7. ¢Sus hijos comprenden lo que usted espera de ellos y las consecuencias por

desobedecer las reglas?

INVOLUCRARS

Al coordinar y supervisar las actividades de los nifios puede estar
seguro de que ellos ocupen su tiempo en algo "bueno" en lugar de
Y enredarse con drogas. El involucrarse también ayuda a los nifios
a desarrollar sus aptitudes, a descubrir sus talentos, a elevar su
autoestima, a confiar en si mismos y hacer nuevos amigos.

Es mas facil vigilar a sus hijos si los ayuda a elegir actividades.
De esa manera, sabe donde estan, cudles son sus comparfieros y
qué estan haciendo. Los recursos para las actividades de los nifios
incluyen:

- Programas educativos: Averiglie acerca de las clases,
deportes y juegos que ofrecen los centros educativos a la
salida de la escuela.

- Programas comunitarios: Inféormese de los programas
que ofrecen los centros comunitarios, bibliotecas, grupos de
danza y teatro y museos.

- Programas en la ciudad y condado: Verifique los centros
de recreacion y parques locales.

- Programas religiosos: Los grupos religiosos patrocinan
muchos programas para todos los credos.

- Organizaciones nacionales: Existen actividades de grupos
exploradores para nifios mas grandes.



IDEAS PARA INICIAR CONVERSACIONES

Aproveche las reuniones familiares para ayudar a que su hijo comparta y exprese

sus sentimientos con los demas. Los nifios mas pequefios aman “mostrar y contar"

y ésta es una manera entretenida de controlar las actividades de sus hijos. Dedique

tiempo a sus hijos demostrando que los valora y ama. Transmita los valores
familiares en todo momento y lugar.

PJUET AS DEL CON Oc¢y M, Durante el desayuno o mientras los
£ /\/7\ lleva a la escuela o guarderia infantil:
9 El Juego del Conocimiento - Dé conocer su horarios y compromisos del dia
es una gran fuente de . X . .
ideas para la charla y - Conversen y expliquen si hay cualquier cambio
reunion familiar. en la rutina
Puede compartir ideas y )
sentimientos acerca del - Compartan los planes del dia
mundo, su familia y los
amigos.

Mientras conduce hacia el hogar converse de diferentes temas:
- Algo que sucedi6 hoy
- Una persona que conoci6 o con quien jugo

- Un momento del dia en el que se sintio (feliz, triste, temeroso, enojado)

Recuerde, todos tienen que tener la
posibilidad de hablar y ser escuchados.

Mientras ven TV:

- Elija y mire los programas que dan
ejemplos de buena comunicacion y
muestran valores familiares

- Compare lo que ven en TV con la vida
de sus amigos y el resto de la familia

- Aproveche de resaltar un problema de
TV para senalar la forma que se podria
prevenir el problema en casa o con sus
amigos
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ACTIVIDADES ENTRETENIDAS

PARA REALIZAR
CONOZCA LOS SENTIMIENTOS DE SUS HIJOS

Supervisar a sus hijos también significa saber como se sienten emocionalmente. A
menudo, los problemas aumentan porque los nifios no saben como comunicarse.
Inicie un "informe de sentimientos" familiar.

1. Junto con su hijo, corte soles amarillos brillantes, nubes blancas, nubes
oscuras y rayos, uno para cada miembro de la familia. Escriba los nombres
sobre las formas y péguelos sobre los imanes del refrigerador.

2. Durante el dia, los miembros de la familia estableceran sus informes
emocionales meteorologicos. ¢ Te sientes brillante y soleado? ;Un poco
nublado? ;Pesimista como un cielo gris? ;Enojado como un rayo?

Permita que todos puedan compartir sus emociones, pero no los obligue a hablar.
Es mas importante que usted comience a entender y vigilar los sentimientos de sus
hijos.

- ¢Se sienten siempre pesimistas? ;Se sienten enojados a menudo?

- ¢(Estan dispuestos a hablar de sus sentimientos?

- ;Qué los hace sentirse bien? ;Cudndo estdn mas felices?

(QUIENES SON sUS AMIGOS?

Ahora que sus hijos son pequerios ayudelos a elegir nuevos amigos. A medida que
van creciendo aprenderdn que es importante encontrar

amigos que se preocupen de los demads y que sean
responsables.

1. Ayude a su hijo a identificar sus cualidades

de ser buen amigo. El osito Wally y sus amigos
son muy importantes el

’ Me gusta... uno para el otro. Use las

- Siempre estoy... Tarjetas de Personajes para
- Si alguien esta triste, yo... ayudar a sus hijos a

. Sé COmo... descubrir por qué cada

amigo es un buen amigo.

2. Conversen acerca de lo que es importante en un
amigo.

- Alguien que se preocupa

- Alguien que comparte

- Alguien con quien se puede contar

- Alguien con quien puedes jugar

- Alguien con quien puedes conversar

S



3. Ayude a sus hijos a escribir una lista de sus amigos. ;Qué significa ser un buen
amigo? Piensen y discutan las opciones.

4. Ahora evaluese: ;Conoce a cada uno de estos ninos? ;Conoce a sus padres? Si aun
no lo hecho:

- Vaya a la guarderia infantil, escuela o al grupo de actividades y preséntese al
nifio y, si es posible, trate de conocer al padre o la madre

- Invite al nino a jugar a su hogar

- Dedique un tiempo para reunirse con el nifo y su padre o madre en el parque o
en un lugar de juegos.

AQUI ESTOY. (DONDE ESTAS?

Para ensenarle a su hijo de 3 o0 4 anos de edad a entender lo que es una rutina diaria,
haga la siguiente actividad con sus horarios. Sobre un pedazo grande de papel, ayude
a su hijo a enumerar o dibujar todos los lugares a los que van cada uno de ustedes
durante el dia; trabajo, escuelaq, la casa de la abuelita, de la nifiera, el centro de
recreacion, etc. Conversen acerca de los momentos que estdn juntos y cuando estan
separados:

- Cuando estoy en el trabajo, ;donde estas?

- Si estas en casa de la abuelita, ;donde
estoy?

- ({Donde me encontraré contigo hoy?
- Quién te recogera de la guarderia hoy?

Coloque el “mapa”, en un lugar visible

para que cada manana, pueda hablar

acerca del horario y de sus planes para
el dia. De esta manera no solo
supervisara a su hijo, sino que
también le brindara un sentido de
rutina y seguridad.
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SI SON LAS DEBO ESTAR EN

Los relojes y decir la hora ayuda mucho a que los nifios de 5 y 6 anos entiendan los
horarios.

1.

Comience con dos circulos grandes de papel, uno desde la medianoche hasta el
mediodia y otro desde el mediodia hasta la medianoche. Deje que los nifios
seleccionen los colores para representar sus actividades: dormir, prepararse para la
escuela, jugar con amigos, comer, ir a casa de la abuelita, etc.

. Coloque los niimeros en el circulo de papel que representa el reloj. Pregunte a su

hijo: ;Qué haces entre la medianoche y las 6 de la mafiana? Dibuje unas lineas
para separar ese tiempo. Luego deje que sus hijos coloreen el tiempo para
"dormir". Siga dividiendo el reloj con las horas para cada una de las otras
actividades.

. Tenga varios circulos de papel/ reloj en blanco preparados para que su hijo

comprenda un cambio en las rutinas diarias como por ejemplo, los fines de
semana.

. Ponga el grafico del reloj en una parte visible para que los nifios sepan déonde

estaran y que estaran haciendo cada dia.

. A medida que los nifios crecen, comprenderdan que si ocurre cualquier cambio en

su horario ellos tienen la obligacién de comunicarselo. Después de un tiempo de
supervisar las actividades de su hijo se convertira en una faena cotidiana.



RESUMEN

PREPARANDOSE PARA UNA VIDA SANA DESDE
PEQUENOS

Los nifnos estan expuestos al consumo de alcohol y uso de drogas desde muy
temprana edad. Lo que usted dice y hace todos los dias puede afectar las actitudes y
futuros habitos de sus hijos con relacion al consumo de drogas y la interaccion con
miembros de la familia y otras personas. Ahora es el momento preciso para hacer que
sus hijos tengan relaciones, actitudes y habitos sanos.

Use la informacién y las actividades de esta guia, para fortalecer el vinculo con sus
hijos y prepararlos para la vida sana que todo nifio merece. A medida que sus nifios
crecen también aumentan los problemas y las preocupaciones. Para volver a leer
sobre algun tema, recurra a esta guia que aborda el tema del que necesita obtener
ayuda y refresque su memoria. Si alguna de las ideas para tener una conversacion
con su hijo, no dio resultado, pruebe una y otra vez hasta que encuentre la
adecuada.

Observe cuidadosamente y escuche
atentamente cémo sus hijos

\BRO DPE Acyy ) s reacciones o dirn que
pADES Y E| C

direccion tomar: jEstan

D preparados para la discusion? ;jEstan
Y Cante la “Cancién de interesados? ;Quieren seguir
los Sentimientos” conversando? Si es necesario use
(“Feeling Song #4”) diferentes ideas para iniciar las

para hacerle entender conversaciones y cambie de método. Elija
a los nifios que todos actividades y juegos apropiados e

los sentimientos son . Y] 9‘ . prop

“buenos”. Use el Libro interesantes. El objetivo es tener una

de Actividades para conversacion con su hijo que sea amena y

expresar sus entretenida.
sentimientos en

dibujos y palabras.

No olvide que esta guia le ayudara a encontrar tacticas para interactuar con su hijo.
Ademas de predisponer al cambio o desarrollar nuevos habitos en el futuro. A
continuacion le ofrecemos un pequerio resumen de los temas tratados en cada
seccion.

- Converse y escuche con atencién

Converse con sus hijos y escuche atentamente cuando le cuenten sus ideas,
experiencias, esperanzas, temores y suefios. Conversen y narrele cuentos que le
ayuden a aprender como relacionarse con otros nifios, como tener mas
confianza en si mismos y como prepararse para ser un buen estudiante.
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- Pase tiempo con sus hijos

Reserve un tiempo exclusivo para su hijo y que €l sepa que puede contar con
usted. Trate de estar a solas, con toda la familia o juntos en una actividad
comunitaria. Conézcanse mutuamente, descubran cuales son sus valores, sus
creencias y sus planes futuros. Compartir tiempo con sus hijos refuerza los
vinculos familiares que pueden durar toda la vida.

- Reglas

Establezca reglas claras y precisas y cuando no se cumplan sea consistente
con las consecuencias. Informe a los nifos sobre las reglas familiares y
recuerde elogiarlos cuando las cumplen. Las respuestas positivas ayudan a
los ninos a desarrollar confianza en si mismos y confiar en sus opiniones.

- Modelo ejemplar

Los nifios observan e imitan a los adultos. Sin dudas que haran y repetiran lo
que usted hace y dice. Dé un buen ejemplo a sus hijos a través de
comportamientos y actitudes que usted desea que ellos cultiven.

- Aceptar amigos

Aprender a jugar amigablemente y saber como compartir con otros nifios les
ensefnara a sus hijos a ser buenos amigos y, posteriormente, a saber elegir
buenos amigos. Permita que sus hijos tengan muchas oportunidades para
jugar con otros nifos y ayudelos a compartir y resolver problemas de manera
positiva.

- Supervisar actividades

Es importantisimo conocer el mundo de sus hijos. ;Quiénes son los amigos de
sus hijos? ;Quiénes son los padres de esos amigos? Conozca a las personas
que comparten tiempo con sus hijos, a dénde van y trate de conocer y cultivar
amistades con los padres y con los otros adultos en sus vidas.

Usted conoce a su familia mejor que nadie; por tal motivo ponga en practica lo que
considere una alternativa 6ptima. Trate siempre de hablar abiertamente con sus
hijos y mantener una buena relacion. Comparta lo que es importante para toda la
familia y condzcanse, mutuamente. Sus hijos se criaran seguros y habilidosos,
confiando en sus propios instintos acerca de como tomar soluciones sanas y
decisiones sabias. En el futuro, durante la adolescencia, seran capaces de mantener
con usted esa comunicacion sincera y honesta establecida desde pequerios.



RECURSOS

Cldusula de exencién de responsabilidad de la lista de recursos: Esta lista de recursos no se
considera absoluta la inclusién como un recurso de ninguna manera tiene la intencién de
representar un respaldo de una organizacién no Federal o sitio en el Internet por parte del
Departamento de Salud y Servicios Sociales de los Estados Unidos (HHS, por sus siglas en
inglés), sus Agencias o subdivisiones. Aun mas, la HHS no respalda los criterios o garantiza
el contenido de cualquier sitio en la Internet no Federal al que pudo hacerse referencia en
este volumen.

LIBROS PARA ADULTOS

Bisset, Josie y otros. Little Bits of Wisdom: Pequenias dosis de sabiduria: Una coleccion de
pautas y consejos escritos por padres. El compendio Inc., 2001.
Brillante, colorido, sabio y chistoso, este libro proviene de los corazones, mentes y experiencias
de padres de todo el mundo.

Chavez, Nelba, Ph.D. y Ruth Sanchez-Way, Ph.D. Bebés y nifios preescolares: Guia de
recursos sobre abuso de drogas. Rockville, MD: Centro Nacional de Intercambio de
Informacién sobre Drogas y Alcohol de SAMHSA, 2000.

Lista de recursos, desde libros hasta videos y materiales para el aula, ayuda a padres y
educadores de escuela primaria y jardin de infantes a fomentar la resistencia en nifios

pequeiios.

Eisenberg, Arlene y otros. Qué esperar de los deambuladores. NY: Workman Publishing

Co., 1996.
Para los padres de deambuladores: Informacién sobre la autoestima; el desarrollo emocional,
fisico y social, la disciplina, los comportamientos excéntricos, y encontrar tiempo para usted
en medio de todo esto.

Faber, Adele y Elaine Mazlish. Cémo hablar para que los nifios escuchen y como
escuchar para que los nifios hablen. NY: William Morrow and Co., 1999.

Conseguir la colaboracién de sus hijos sin discutir. Situaciones de la vida real que demuestran
cémo usted puede respetar y responder a los sentimientos de su hijo y satisfacer sus propias
necesidades.

Mazlish, Elaine. Hermanos sin rivalidades: Cémo ayudar a que sus hijos vivan juntos de
tal modo que usted también pueda vivir tranquila. NY: William Morrow and Co.,
1998.

Sugerencias para ensefiarles a los nifios cdmo congeniar mutuamente.

Nelsen, Jane, Cheryl Erwin y Roslyn Duffy. . Disciplina positiva para preescolares: Para
sus primeros afios—Como criar nifios que sean responsables, respetuosos y competentes.
Roseville, CA: Prima Communications Inc., 1998.

Guia prdctica, actualizada que ensefia cémo criar nifios que sean responsables, respetuosos y
competentes.
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Nolte, Dorothy Law y Rachel Harris. Los nifios aprenden lo que viven: Crianza para
inspirar valores. NY: Workman Publishing Co., 1998.

Infundir valores mediante el ejemplo; compartir soluciones lgicas para los dilemas de la
crianza de los hijos.

Warner, Penny. Bocadillos sanos para nifios. San Leandro, CA: Bristol Publishing
Enterprises, Inc., 1996.

Mas de 120 recetas; incluye una pirdmide alimenticia, ilustrando la nueva tendencia en
nutricién y recetas innovadoras para bocadillos, bebidas, alimentos congelados, desayunos,
almuerzos y cenas.

Whelchel, Lisa. Correccion creativa: Ideas extraordinarias para la disciplina diaria.
CA: Focus on the Family Publishing, 2000.

Cada capitulo incluye situaciones reales ilustrando problemas disciplinarios comunes y
finaliza con una extensa "caja de herramientas" de ideas practicas y creativas de padres de
toda la nacién.

LECTURAS SUGERIDAS

Estos libros en inglés mencionados a continuacion se eligieron porque tratan temas
planteados en Building Blocks for a Healthy Future (Elementos basicos para un futuro
sano). Son solo sugerencias y encontrara otros titulos que cubren estos mismos
temas. Puede encontrar estos libros en su biblioteca o libreria local o pedirlos
prestado a los amigos.

Libros para Niiios

Black, Claudia. Mi papi me ama, mi papi tiene una enfermedad. Denver, CO: M.A C.
Printing, 1997.
Un libro destinado a ayudar a los nifios mds pequeiios a que aprendan mediante arte terapia
a descubrirse a si mismos, explorar sus sentimientos y comprender cémo el alcoholismo
afecta a sus familias. Los nifios de 6 a 14 afios comparten cdmo es vivir en una familia
afectada por el alcoholismo.

Brown, Cathy, Elizabeth LaPorte, and Jerry Moe. ;EI poder de los nifios también!
Palabras para crecer. Dallas, TX: ImaginWorks, 1996.

Carle, Eric. La oruga muy hambrienta. NY: Putnam Publishing Group, 1994.

La oruga se convierte en una mariposa a medida que mordisquea su camino a través de las
paginas del libro. Los nifios aprenden sobre los animales, los ntimeros, los dias de la semana
y la importancia de la amistad y la autoestima.

de Paola, Tomie. La leyenda del pincel indio. NY: Putnam Publishing Group, 1991.

El pequerio Gopher, un indigena estadounidense de las Planicies, descubre su destino como
artista y toma del cielo los colores del atardecer y los lleva a su pueblo.



Feiffer, Jules. Perdi mi osito. NY: HarperCollins Children’s Books, 2000.

iPanico y desesperacién! Se perdi6 un juguete favorito. Los encantadores dibujos animados
expresan con mucho humor la angustia y problemas de una nifiita.

Hoban, Russell. Pan y mermelada para Frances. NY: HarperCollins Children’s Books,
1986.

Frances es una nifia que come solamente un alimento: A ella le gusta inicamente pan con
mermelada. Un libro excelente para conversar con los nifios acerca de la importancia de un
régimen alimenticio equilibrado basado en los alimentos que les gustan.

Kimmel, Eric A. y Janet Stephens. Anansi y el melon que habla. NY: Holiday House,
Inc. 1997.

En este cuento folclérico africano, el héroe de embaucadores Anansi, la araiia, se burla de
todos los animales enormes, incluido el elefante, el hipopétamo, el jabali verrugoso e incluso

el rey.

Kvasnosky, Laura McGee. Zelda y Ivy. Cambridge, MA: Candlewick Press, 2000.

Las hermanas Ivy y Zelda Fox, revelan una dindmica relacién que es tanto bondadosa como
competitiva.

Marshall, James. George y Martha: Las historias completas de dos mejores amigos.
Boston: Houghton Mifflin Company, 1997.

Cinco cuentos, protagonizadas por dos hipopétamos inmensos con los dientes salidos hacia
afuera y los ojos chiquitos, nos muestran qué es la amistad pasando desde la privacidad hasta
la vanidad y la honestidad.

Mercury, Catherine. Pensar en el viento. Rochester, NY: One Big Press, 1996.

Un libro delicado que explica a los nifios que conviven con el alcoholismo que sus
sentimientos y angustias son razonables y aceptables. Describe el ambiente de un nifio que
convive con el alcoholismo de manera similar que con el viento. Lo sientes pero no siempre lo
ves y no siempre puede ser explicado.

Ringgold, Faith. Playa de alquitran. NY: Bantam Doubleday Dell Books for Young
Readers, 1996.

En este libro bellamente ilustrado, el autor capta la alegria en el suefio universal de dominar
el mundo tratando de volar.

San Souci, Robert D. Cendrillon: Una Cenicienta caribefia. NY: Simon & Schuster
(Juv), 1998.

Una cenicienta vital, segura en esta adaptacién criolla francesa del tradicional cuento.

Sendak, Maurice. Donde viven los monstruos. NY: HarperCollins Children’s
Books, 1984.
Max suefia con visitar una tierra de Cosas Salvajes donde se convierte en rey. En esta historia,

los monstruos espantosos se convierten en amigos familiares y los lectores tienen la
oportunidad de crear fantasias acerca de su propia "ferocidad".
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Shannon, David. jDavid, no! NY: Scholastic Trade, 1998.

Reprimendas desesperadas de una mama que no puede impedir que su hijo juegue con la
comida o se meta el dedo en la nariz.

Steig, William. Pete es una Pizza. NY: HarperCollins Children’s Books, 1998.
Pete estd deprimido pero su padre decide alegrarlo convirtiéndolo en una pizza.

Stuve-Bodeen, Stephanie. La mufieca de Elizabeti. NY: Lee and Low Books, 1998.

Elizabeti, de Tanzania, adopta una roca ovalada como mufieca. Una historia encantadora
sobre la materidad imaginaria.

Vigna, Judith. Espero que papi no beba mucho. Niles, IL: Albert Whitman and
Co., 1993.

Una nifia y su madre deciden que el padre no beba durante la Navidad. Esta historia puede
ayudar al hijo de un alcohélico a comprender que no tiene la culpa de lo que pasa en la
familia.

Viorst, Judith. Alejandro y el dia terrible, horrible, nada bueno y muy malo. NY: Simon &
Schuster Children’s Books, 1972.

Desde el momento en que Alejandro se levanta de la cama, todo le sale mal todo el dia
es"jterrible, horrible, nada bueno y muy malo!”

Young, Ed. Lon Po Po: Una Caperucita Roja de China. NY: Putnam Publishing Group,
1996.

La versién asiatica de mil afios de Caperucita Roja y el Lobo. Las heroinas son tres hermanas
y su astuto manejo del villano provocard entusiasmo y admiracién.

RECURSOS EN LA INTERNET

Recursos federales

Administracién de Servicios de Salud Mental y Abuso de Drogas
http://family.samhsa.gov
http://hablemos.samhsa.gov/

Administracion para Nifios y Familias
www.acf.dhhs.gov/

Ministerio de Educacién de los Estados Unidos
www.ed.gov

Ready Web

readyweb.crc.uiuc.edu/
Coleccién electrénica de recursos sobre la disposicién escolar patrocinada por el Centro de
Informacién sobre la Educacién Primaria y de la Infancia Temprana de ERIC en la
Universidad de Illinois en Urbana-Champaign, financiada por el Ministerio de Educacién de
los Estados Unidos.


http://family.samhsa.gov
http://hablemos.samhsa.gov
http://www.acf.dhhs.gov/
http://www.ed.gov
http://readyweb.crc.uiuc.edu/

Recursos privados

Bebé estadounidense: Nifios sanos de 2-10 Anos de edad
www.americanbaby.com/hk/CDA/homepage/1,2208,,00.html

Como parte del American Baby Group de Primedia, americanbaby.com ofrece todo lo que
los padres de los nifios de 2 a 10 afios necesitan saber sobre la crianza. El enfoque esta
dado en la salud prenatal y familiar asi como en el desarrollo y crecimiento de los nifios.
También, caracteristicas sobre belleza, relaciones, trabajo y finanzas familiares.

Asociacion dietética estadounidense: Campana de Salud y Nutricidon del nifio
www.eatright.org/pr/child.html

La Campaiia de Salud y Nutricién del nifio es un programa de varios afios para mejorar la
conciencia del estado actual de nutricién del nifio en los Estados Unidos e identificar las
tendencias futuras.

Un Calendario de desarrollo del nifo

www.vtnea.org/vineal4.htm
Juegos, titulos del libro e ideas que lo ayudan a participar en el aprendizaje y juego de su hijo.

Sentido comun: Creado por el Centro Nacional de Padres de la PTA
www.pta.org/commonsense/

Especialmente disefiado para los padres con nifios en los grados 3 a 6, este sitio también ofrece
recursos para los padres de los nifios mas grandes y mds chicos y las maneras practicas para
PTA y los lideres de la comunidad de compartir el programa con los padres.

El padre cibernético

www.cyberparent.com/

Informacién 1til para el desarrollo y crecimiento personal, salud de la familia y
desarrollo del nifio.

Ayuda para padres

www.helpforfamilies.com/frameparent.htm

Ofrece a los padres un conjunto de herramientas para usar en distintas situaciones. Comienza
con la conducta de crianza que mantiene a las familias trabajando bien juntos y construye
caracteristicas de personalidad positiva en los nifios.

KidsHealth: Para padres, nifios y adolescentes de los expertos médicos de La
Fundacion Nemours
www.kidshealth.org/

Informacién de salud aprobada por médicos sobre nifios, desde antes del nacimiento hasta la
adolescencia. Areas separadas para nifios, adolescentes y padres, cada una con su disefio propio y
contenido apropiado a la edad. Cientos de caracteristicas y articulos exhaustivos y el sitio contintia
carediendo cada semana.

KidSource

www.kidsource.com/kidsource/pages/preschoolers.parenting.html

Meta: Ofrecer conocimiento y asesoramiento para ayudar a los padres a mejorar la crianza y
educacién de sus nifios.
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http://www.pta.org/commonsense/
http://www.cyberparent.com/
http://www.helpforfamilies.com/frameparent.htm
http://www.kidshealth.org
http://www.kidsource.com/kidsource/pages/preschoolers.parenting.html
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Crianza positiva
www.positiveparenting.com/
Ofrece recursos e informacién para hacer la crianza igratificante, eficaz y divertida! Puede

registrarse en linea para asistir a clases o talleres en su Estado. Un sitio interesante incluye
consejos sobre “Alternativas en vez de la paliza”: www.positiveparenting.com/nospank.html.

RECURSOS ADICIONALES DE SALUD MENTAL

La salud mental es como pensamos, sentimos y actuamos segun nos enfrenta-
mos con situaciones de la vida. Es como vemos nuestras vidas, las personas en
nuestras vidas y a nosotros mismos. Es como evaluamos las opciones y elegi-
mos las alternativas. Como nuestra salud fisica, nuestra salud mental es
importante en cada etapa de la vida. La salud mental incluye como mane-
jamos el estrés, como nos relacionamos con otros y tomamos decisiones. La
salud mental varia de bueno a no tan bueno e incluso pobre. La salud mental
de una persona puede ir de un estado a otro. A veces esa persona estd mas
sana que en otros momentos. A veces necesita ayuda para manejar los proble-
mas. Muchas personas experimentan problemas de salud mental en algun
momento de sus vidas.

Al igual que los adultos, los nifios pueden tener problemas de salud mental
que interfieren con la manera de pensar, sentir y actuar. Estos problemas son
reales y dolorosos. Pueden llevar al fracaso escolar, conflictos familiares, abuso
de drogas, violencia o suicidio. A veces una persona joven tiene un problema
de salud mental que interrumpe severamente su capacidad para funcionar en
casa, en la escuela o en la comunidad. Conocido como un “trastorno emo-
cional grave” esta deficiencia puede durar un ano o mas. En algunos casos,
puede durar un periodo mas corto, pero es mas grave o potencialmente mortal.
Muchos nifios pueden enfrentar problemas de salud mental. Ocuparse y prote-
ger la salud mental de un nifio es una parte principal para ayudar a ese nifio
a crecer hasta convertirse en lo mejor que él o ella pueda ser.

Las publicaciones enumeradas a continuacion ofrecen recursos e informacion
adicional acerca de los temas de salud mental y el alcohol, tabaco y uso de
drogas ilegales. Estas publicaciones gratuitas pueden pedirse a través del
Centro Nacional de Informacion de Salud Mental de la Administracion de
Servicios de Salud Mental y Abuso de Drogas (SAMHSA, por su sigla en inglés)
al 1-800-789-2647 desde los Estados Unidos o www.mentalhealth.samhsa.gov o
al Centro Nacional de Intercambio de Informacion sobre Drogas y Alcohol de
SAMHSA al 1-800-729-6686 desde EE.UU. o www.ncadi.samhsa.gov.

Temas de salud mental
(Pedido al Centro Nacional de Informacién de Salud Mental de SAMHSA al 1-
800-789-2647 o www.mentalhealth.samhsa.gov)

Dedique 15 minutos para escuchar y conversar con sus hijos.
Basado en la premisa de que los padres que conversan con sus hijos acerca de
lo que esta sucediendo en sus vidas tienen mayor capacidad para guiar a sus


http://www.postiveparenting.com
http://www.ncadi.samhsa.gov
http://www.mentalhealth.samhsa.gov

nifios hacia amistades y actividades mas positivas, esta campana brinda ori-
entacion practica para padres y personas al cuidado de los nifios sobre como
fortalecer su relacion ellos con so6lo dedicandoles exclusivamente 15 minutos al
dia.

Cuidar de la salud mental de cada niio

Esta campana indica que es importante proteger y nutrir la salud mental de
los jovenes; reconoce que muchos nifos tienen problemas de salud mental que
son reales, dolorosos y a veces graves; y aconseja a los padres y personas que
cuidan a los nifios a buscar servicios y tratamientos apropiados a temprana
edad. Ayuda a los padres y personas que cuidan a los nifios a reconocer los
problemas de salud mental y a buscar o recomendar los servicios apropiados.
También se esfuerza por reducir el estigma asociado con problemas de salud
mental. Existe una gran cantidad de publicaciones de esta campafia a disposi-
cion a través del Centro Nacional de Informacion de Salud Mental.

Salud mental de niiios y adolescentes

Esta hoja informativa explica acerca de los desordenes de la salud mental de
los ninos. Las familias y personas que cuidan a los ninos pueden encontrar
informacion acerca de los trastornos de salud mental.

Alcohol, tabaco y drogas ilegales
(Pedido al Centro Nacional de Intercambio de Informacion sobre Drogas y
Alcohol de SAMHSA al 1-800-729-6686 desde EE.UU. o www.ncadi.samhsa.gov)

Una guia rapida para encontrar un tratamiento eficaz para la adic-
cion al alcohol o drogas

Esta guia instruye a los miembros de la familia a considerar cosas como el
entorno, la duracion de la atencion y el enfoque filosofico cuando deben
internar a un ser querido en un programa de tratamiento. También presenta
12 preguntas a considerar cuando se selecciona un programa de tratamiento.

Arregle su vida: Deje el alcohol y drogas

Discute las razones por las cuales las personas abusan de las drogas, los signos
de advertencia de que alguien tiene un problema con alcohol/drogas y donde
encontrar ayuda. El folleto recalca que estas personas no deben sentirse solas y
que hay ayuda disponible.

Mes de Recuperacion 2003: Familia y recursos de la comunidad

En este paquete informativo se ofrecen funciones especiales del Mes de la
Recuperacion 2003 de NCADI, perteneciente a SAMHSA, puede leer historias de
hombres y mujeres que se han rehabilitados. Conozca mas acerca de los
trastornos por el uso de drogas, tratamiento de adicciones y temas de recu-
peracion. Descubra como puede apoyar a las personas en recuperacion y el
mes de recuperacion en su comunidad.

Usted puede ayudar: Una guia para los adultos que trabajan con
jovenes viviendo en la familia con adiccion

Esta guia describe los recursos disponibles para ayudar y apoyar a los nifios de
la adiccion y los problemas y riesgos que pueden sufrir esos nifios.


http://www.ncadi.samhsa.gov
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