Como Apoyar las Funciones Ejecutivas
de su Hijo para Ayudarlo a Tener
Exito:

iConceptos Basicos de la
Funcion Ejecutiva para
Padres!



¢ Qué Son Estas Hojas?

iESTAS HOJAS SON UN RECURSO PARA USTED!

Son para una mama, papa, padrastro, tia, tio, abuelo, padre

adoptivo o cualquier otro pariente o amigo de la familia que

quiera ayudar a un nifno con problemas de Funcionamiento
Ejecutivo.

¢POR QUE?

Muchos nifos tienen problemas con el funcionamiento
ejecutivo. Los adultos amorosos y carinosos son claves para
apoyar a los nifos a medida que desarrollan sus habilidades

de funcion ejecutiva. Tenemos consejos que ofrecer que

pueden mejorar la vida de usted y de su hijo.



El video describe cdmo las dificultades para prepararse, perder

cosas, terquedad y arrebatos de ira pueden provenir en parte

de los desafios del funcionamiento ejecutivo (EF por sus siglas oreal |

en inglés) de los nifios. Estas habilidades, que nos ayudan a

"obtener y hacer lo que queremos y necesitamos" se controlan

en el |l6bulo frontal del cerebro y siguen desarrollandose hasta

los 30 afios (e incluso a los 30, ninguno de nosotros domina todas estas
habilidades). Por lo tanto, el TIEMPO ESTA DE SU LADO para apoyar a sus hijos en
la construccidn de estas importantes habilidades de EF, jy manejar sus propias
expectativas de ellos es igual de importante! Si nuestros hijos pueden usar bien
sus habilidades de EF, tendran una mejor oportunidad de éxito en la escuela,
alegria con los amigos y felicidad en casa.

AQUI ESTAN LAS HABILIDADES CLAVE DEL FUNCIONAMIENTO EJECUTIVO

Las habilidades del
funcionamiento ejecutiva

Actividades cambiantes,
aceptando diferentes
maneras de hacer las
cosas, siguiendo la

corriente.

La flexibilidad
cognitiva

La organizacion

I6bulo

Manejar sentimientos
fuertes como la
decepcidén o laira de
manera segura.

Tener informacién para

usar en el razonamiento,
la toma de decisiones y

La planificacién | S
a actuacion.

Recuerde: El funcionamiento ejecutivo afecta a todos, también a los padres.
Podemos sentirnos abrumados o estresados con nuestras propias . ) Q
demandas de EF. Hay muchas cosas que suceden durante el dia que 0 S 7
necesitan habilidades de EF, son muy importantes para la vida diaria. Al ’ 5 ‘.’
comprender sus habilidades y desafios de EF y los desafios de su hijo, puede ée 1 ‘T,‘
apoyarlos de nuevas maneras y tener menos problemas y conflictos ) 1\

UnderstandingmpNew Skills




Muchas veces, los nifios con problemas de funcionamiento ejecutivo confunden a las
personas. Parece que estan siendo malos a propdsito, o que no quieren hacer algo
que se les pide, cuando realmente no pueden y estan haciendo todo lo posible.

e Podrian parecer estar actuando tercos cuando sus cerebros estan realmente
atascados y no son flexibles.

e Podrian parecer que no lo estan intentando cuando en realidad tienen
dificultades para organizar sus pensamientos y no tienen un plan sobre como
comenzar.

e Podrian parecer desafiantes, cuando en realidad la memoria funcional se ve
desafiada porque sus cerebros se distraen facilmente.

Una vez que entienda mejor las fortalezas y los desafios de su hijo, puede
explicarselos a otras personas, para que no confundan "no poder" y "no

guerer" y ayudar a su hijo a saber qué estrategias deben usar.

En el video "¢Es un no poder o no querer?", Vanessa dijo que, "N diah | |

" ) b O podia hacer 1o que le
_cuan(jJ(.) TroY no estal?a completa.ndo unf;\ tarea, ngcesna a pedi que hiciera... Pero no
identificar si estaba siendo desafiante, si estaba evitando la fue hasta que atenué mi
tarea ..." Ella habld con Troy y noté que él se "tensaria", se retérica [cambié mi
emocionaria o pareceria frustrado si la tarea fuera un "no enfoque] que pude ver a mi
puede". Troy dio el ejemplo de pedirle a Troy que sacara la hijo luchando".

basura. Sus instrucciones eran demasiado complicadas,
empeorando las dificultades de Troy con distraccion.
Necesitaba mucha repeticidn o diferentes formas de realizar e @Cﬁ \&‘\
la tarea. Se enfocaron en la necesidad de ser pacientes y : S
entender que lo que puede funcionar para un nifio puede no

funcionar para todos los nifios.

- <
o

Entonces, como Vanessa y Troy, isea un detective para averiguar qué causa el
comportamiento de su hijo!

En lugar de castigar a su hijo por hacer algo mal, vea si puede averiguar
donde existe el problema. Esimportante determinar si es un "no poder" o
un "no querer"”. Si continua siendo un desafio, los profesionales
involucrados en la vida de su hijo pueden ayudar a entender cudles de las
dificultades son el resultado de las problemas del funcionamiento ejecutivo y
cuales no.



éQué es "Ser flexible"?" y Por Qué es
Importante

Ser flexible significa que puede cambiar sus ideas, hacer algo
diferente de lo que pensaba que haria, pensar en algo diferente y
mantenerse una mente abierta.

Ser flexible ayuda cuando los planes cambian, se necesita llegar a
un acuerdo, o estan trabajando en habilidades que son nuevas o
dificiles y enfrentar desafios inesperados.

Cuando los nifios son flexibles, tendran muchas opciones. Puede usar frases como
estas a continuacion, a menos que a su hijo no le guste la palabra flexible, luego
vea si a ustedes dos se les ocurre otra palabra que funcione para ambos. Estan
tratando de construir un vocabulario comun que ayude a todos.

- "Pensemos en una forma en que podamos ser flexibles en caso de que
nuestro primer plan no funcione™.

- ""No siempre puedes obtener lo que quieres, por lo que debes ser flexible".

« ""Puedes ser flexible, lo has hecho antes".

- ""Cuando compartiste tu juego, estabas siendo flexible, jy funcion!"

Ejemplo: Cuando algo tiene que
esperar

Se podria decir: "Yo esperaba limpiar la

casa esta mafana, pero no tenemos
tiempo antes de tener que irnos parair a
la escuela. En lugar de molestarme por
eso, voy a ser flexible y hacerlo mas tarde

hoy".




Cuando eres flexible, no te quedas atascado.

Estar atascado es cuando sientes que solo tienes una opcion de
accion. Hacer lo mismo unay otra vez es poco probable que resuelva el
problemay es probable que te haga sentir mal. Tienes que hacer

algo diferente para desatascarse.

Piense en la ultima vez que su automovil se atascé en la
nieve o el barro. Presionar el acelerador con mas fuerza
solo te atascé mas. De la misma manera, su hijo a menudo
tendra que hacer algo diferente para desatascarse.
Puedes usar frases como estas. Si su hijo se opone a la
palabra "atascado", ustedes dos pueden pensar en una
palabra diferente y usarla en su lugar.

. "¢ Estas atascado? ¢Como puedes desatascarte?"'

. ""Cuando estas atascado, solo tienes una opcion:
estar atascado. jEso no es divertido!"*

« "Tu caray tu voz me dicen que te sientes atascado.
Quiero ayudar. Pensemos en algo que podamos hacer
para ayudarte a desatascarte™.

« ""Yo te vi llegando a estar atascado y entonces ta
desatascaste. jBuen trabajo!"’




"Plan A / Plan B"

El Plan A es la manera en que quiere hacer algo.
Pero, el Plan A no siempre funcionara. jAsi que necesitara un Plan B!

| a frase "Plan A / Plan B" se usa para comunicar que es normal que las cosas no salgan
exactamente como planea, y a veces es importante cambiar de plan. El uso del Plan
A/Plan B ayuda a los nifios a entender que no es su culpa cuando algo sale mal o no va
de la manera que esperaban. Tener un Plan B le permite a su hijo mantener una mente
abierta, mantener las opciones y evitar quedarse atascado, y lograr metas. Cuando el
Plan A no funciona, no es un desastre. Solo necesitamos un nuevo plan.

SUPERKERCS URITER

Aqui hay algunos consejos y frases para usar el Plan A/Plan B g~

e Sea un modelo parasu hijo = ——l

"é¢Puedes ayudarme a idear un Plan B?" S e
Cada vez que pruebes
un nuevo plan, dilo en

"Estoy demasiado ocupado para ir a la tienda hoy. Tendré que
hacer un Plan By ir mafnana". voz alta

e Hable sobre un Plan B en caso de que el Plan A falla b
"¢Cudl es tu Plan A? ¢ Tienes un Plan B, — y o

para que podamos lograr nuestro objetivo?" éQué més podemos
"Ese es un gran Plan A. Pero, équé pasa si no funciona? " hacer si todos los
columpios estan
ocupados?
e Trate de usar las frases del Plan A / Plan B tanto como pueda. jjUsa los elogios
también!!

"Tu Plan A no esta funcionando, necesitas un Plan B".
"iUsaste tu Plan B! jEstabas siendo flexible!"

"Me encanta como tienes un Plan A y un Plan B. Esa es
una gran planificacién."

Ejemplo: Decepcidn del desayuno

Descubre que no hay leche para los cereales y su hijo dice:
"iRealmente queria Lucky Charms, estoy enojado!" Puede decir:
"El cereal fue tu Plan A. Supongo que es hora de que se nos
ocurra un plan B. ... [Esa es una gran idea para comer huevos!
Sé que no es lo que mas querias, pero creo que es mejor que no
desayunar. Me aseguraré de obtener leche en la tienda hoy. "




Un "Acuerdo" Para Que Todos Obtengan lo Que Quieren

En el video, el nifio queria
pasta, pero papa estaba
haciendo sandwiches. Papa
mostré como ser un modelo
para cada tipo de acuerdo.

Un acuerdo requiere flexibilidad. Eso significa que dos
personas tienen que dejar parte de lo que quieren asi que ellos
pueden alcanzar un acuerdo. Acuerdo no significa dejando
todo de lo que usted quiere. jAlgo es mejor que nada!

Aqui estan los 3 tipos principales de acuerdo y
algunas frases para utilizar.
1. Combina ideas para que todos obtengan parte de su idea

“Nosotros podemos llegar a un acuerdo asi que nosotros
ambos obtienen alguno de lo que queremos".

"Ya que ambos tenemos ideas diferentes,
combinémoslas.

"Wow, nos llegamos a un acuerdo. jFue genial que
pusiéramos nuestras ideas juntos y nos divertimos!"

. Elige algo completamente nuevo que todos quieran
"Como ambos tenemos ideas diferentes, vamos a escoger
algo que nos gusta a los dos".

"Tu quieres ver dibujos animados y yo quiero ver
deportes. jPodemos llegar a un acuerdo y escoger una
pelicula divertida!"

. Tomar turnos para que cada persona obtenga sus ideas
“Llegamos a un acuerdo. Tu vas primero, pero después
serd mi turno”.

Gran trabajo de llegar a un acuerdo, hicimos las dos cosas
que queriamos, uno tras otro".

"Cada uno de nosotros
obtiene parte de lo que
gueremos. Podemos tener un
poco de pasta y un lado de
mini sandwiches".

"Podemos tener nuggets
de pollo".

"Podemos comer pasta esta
noche y sandwiches maiana".

55 4

Ejemplo: Jugando con amigos
Su hijo quiere jugar al futbol, pero su amigo
quiere jugar con Legos. Usted puede decir:
"é¢Pueden llegar a un acuerdo y jugar primero al
P futbol y luego a Legos? Entonces ambos
obtendran lo que quieren al final. "




El video describe una serie de situaciones en las que los
nifios se molestan cuando las cosas no salen a su manera,
como cuando ESPERAN ALGO ESPECIFICO y no sucede o
no pueden hacer lo que quieren hacer. Es dificil para ellos
manejar a la decepcion. LOS SENTIMIENTOS PUEDEN SER
ABRUMADORES.

A continuacion, le indicamos cdmo puede ayudar a su
hijo a lidiar con la decepcidn cuando algo q nticipé no
sucede. Ayude a su hijo a prepararse para

Un ejemplo fue presentado en el video. Un nifio estaba
emocionado de ir al parque al dia siguiente, pero el papa
le recordd que esperara lo inesperado y sugirio otras
opciones en caso de que no pudieran ir.

Recuerde VIVIR EN VOZ ALTA — Muéstrele a su hijo
como espera lo inesperado. La mama en el video queria
obtener un donut favorito, pero mostré como esperaba
lo inesperado.

A veces la preparacion no funciona. Es posible que su hijo
aun tenga una gran reaccion. Aqui hay algunas cosas que
hacer.

* Escuche a sus sentimientos y hazles saber que
entiendes.

"Es muy decepcionante cuando lo que queremos
no sucede".

* Use y modele sus propias formas de sobrellevar la
situacion para mantener la calma.

* Ayudelos a usar estrategias de afrontamiento
"Intentemos respirar hondo juntos o salir a
caminar".

* Una vez que su hijo se sienta mejor, serd mas
capaz de hablar y resolver problemas.

Aqui hay algunas maneras mas de ayudar a su hijo a
manejar lo inesperado

"Podria pasar algo que se interponga en el
camino de ir. Pero, hay muchas otras cosas
que podriamos hacer para divertirnos. "

M “Podrian agotarse
of D
antes de que
llegue a la tienda.”

Dar advertencias:

"5 minutos antes de que
tengas que dejar de ver la
television".

Sea claro:

"Vamos a la casa de la tia
Sophie a cenar y a ver una
pelicula. ¢Tienes
preguntas?"

Elogie mucho:

"Fuiste super flexible
cuando tuvimos que
apagar el televisor para ir a
la casa de tia Sophie.
Realmente manejaste lo
inesperado”.




Ensefiar a los nifios a diferenciar entre los PROBLEMAS GRANDES y los problemas pequeios
les ayuda a sobrellevar y tomar mejores decisiones.

Los PROBLEMAS GRANDES son situaciones que son muy importantes y su hijo podria
necesitar ayuda para resolver los problemas.

Los problemas pequefios son situaciones que son mucho menos importantes y los nifios
pueden arreglar rapidamente por su cuenta.
Puede ayudar a su hijo hacer frente con los PROBLEMAS GRANDES y darse cuenta como
cambiarlos a los problemas pequefios. Aqui hay algunos consejos para hacer eso y
algunas frases para usar:

e Sea un ejemplo para su hijo diciendo cosas en voz alta. —

e Escuche a su hijo cuando esté molesto; Hagale saber Este es un gran
problema, pero

que entlgnde como se siente. No le diga qué sentir. creo que sé
"¢ Esto se siente como un gran problema o un pequefno problema?" cémo
solucionarlo".

Si la respuesta es GRAN PROBLEMA, no diga "esto parece ser un
problema pequeno". Diga "Puedo ver que esto parece ser un GRAN PROBLEMA".

e Ayude a descubrir como convertir el Gran Problema en un pequefio problemay
hagale saber a su hijo que esta orgulloso.

"Me di cuenta de que se sentia como un Gran Problema para ti, pero trabajaste para
hacerlo un pequefio problema. jEres un excelente solucionador de problemas!"

"Gran trabajo convirtiendo un Gran Problema en un pequeiio problema."




Palabras de Flexibilidad: Opcion/No Hay Opcidn

A menudo los nifios tienen opciones. Pueden elegir entre opciones
de menu o peliculas, y a menudo pueden elegir cuando haran
algo. Hay otras situaciones en que no hay opcion. Tienen que ir a la
escuela, hacer la tarea e ir al médico.

Opcidén o no hay opcién ayuda a los nifios a entender cuando pueden negociar y
cuando tienen que aceptar algo que no quieren. También deja en claro que las
situaciones cuando no hay opcidén son solo la manera en que funciona el mundo.
Busque situaciones con "opciones" y guarde "no hay opcién" solo para situaciones en
gue realmente no hay otra opcion.

Puedes usar frases como:
- "¢ Es esta una situacion con opciones o donde no hay opcion?”
- " Aungue no quiero hacerlo, en esta situacion no hay opcién para mi*'.

- ""Esta es una situacién donde no hay opcion porque ...""

w

' 1 - ""Habra una situacién en que no hay opcién

hoy (explicar la situacion). Podemos crear un
plan para enfrentarnos a esta situacion donde no
hay opcion™.

Ejemplo: Ir al médico

Su hijo quiere quedarse en casa con su
prima Sarah el dia de una cita con el
médico. Podria decir: "Deseo que esta
sea una situacidon con opciones, pero es
una situacion donde no hay opcidén
porque necesitas visitar al médico para
asegurarte de que estas sano y fuerte.
Hagamos un plan de cdmo
enfrentaremos nuestra situacion donde
no hay opcion. Cuando llegamos a casa,
usted tiene una opcidn. i Quieres ir al
pargue con Sarah o ver una pelicula?




Nifios con problemas de funcionamiento

ejecutivo tienen dificultades con grandes

trabajos que no se desglosan. La madre en el

video esta frustrada porque ella le esta —_—
diciendo constantemente a su hijo cdmo

limpiar su cuarto. Los niflos pueden saber

como hacer algo, pero se sienten abrumados.
Incluso comenzar puede desafiarlos. Pueden
molestarse y comportarse mal. Eso a menudo
también molesta a los padres.

¢Por qué tomarse el tiempo
para dividir esto en piezas paso
a paso?

¢Qué puede hacer para evitar que esto suceda y hacer las cosas? DESGLOSE

LA TAREA. Estos son los pasos.

1. Escriba los pasos.

2. Comience con el paso mas pequefio que su hijo pueda manejar con

éxito. Luego elogiarlo cuando lo haga.

3. Una vez que han completado el primer paso, entonces sigue con el
proximo paso y asi sucesivamente, elogiando cada vez, hasta que el

trabajo esté hecho.

4. Sigue practicando la tarea.

El padre en el video no estaba segurode =%
Desglosarlo. Sin embargo, si un nifio

siempre esta luchando con una tarea,
experimenta con los pasos de Desglosarlo.

Si el experimento funciona, el nifio se

siente mas seguro e independiente.

Aqui hay algunos otros consejos para usar Desglosarlo:

* No uses Desglosarlo en muchas tareas a la vez

éDar todo en bandeja a mi hijo
previene que se vuelva mas
responsable?

* Reduzca sus elogios y apoyo a medida que su hijo aprende la tarea.

* Averiglie qué partes de una tarea son mas dificiles y luego concéntrese en ayudar a

su hijo con esa parte.

* Divida cualquier tarea que sea dificil para su hijo en partes progresivamente mas

pequeiias hasta que su hijo tenga éxito.




Habla Menos, Escribelo

Los padres a menudo sienten que hablar con sus B } L
.. . A veces siento que hablar con mi hijo
hijos es como hablar con una pared de ladrillos. cuando esta molesto en realidad

. . empeora las cosas.”
Cuando los niflos se molestan, sus sistemas de P

lenguaje no funcionan tan bien. No hables, solo
ayudalos a estar seguros y calmarse. Tal vez
necesiten su juguete suave favorito o un
bocadillo, o simplemente un tiempo tranquilo
solo. Planifiqgue un momento feliz como salir a
caminar o jugar en un parque para hablar con su
hijo para desarrollar un plan con anticipacién

para cuando estén molestos en el futuro. En
este momento puede practicar estrategias como
respirar profundamente. Es bueno hacer un

“Se siente como que mi hijo tarda una
eternidad en calmarse cuando esta
molesto.”

dibujo para recordarles de esas estrategias.

Cuando un nifio esta realmente molesto y las
emociones son altas, las habilidades para pensar
y hacer son mas dificiles. Esto puede ser muy
molesto para los padres como lo describe este

padre en el video. E—

Volver a un estado de calma puede llevarle
mucho tiempo a su hijo. Puede ser que hablar
con ellos no tiene éxito. Una buena manera de
ver si su hijo esta listo para hablar y pensar en lo
que sucedid cuando estaba molesto es ESCRIBIR
UNA NOTA.

Me encanta que te
estas sentado en tu

—) cama.
Aqui hay un ejemplo de tal nota del video.

éQuieres hablar de lo

Escribir es una hermosa forma de interactuar después de que sucedi6?

un momento dificil porque:

e Le datiempo para pensar lo que quiere decir

e Le datiempo para que su hijo se calme y se emocione
menos mientras lee su mensaje.

Si No




Es una forma de anotary
apoyar a los esfuerzos de
su hijo para calmarse

“Siento que siempre tengo que
regafiar o gritarle a mi hijo para
que haga las cosas.”

La escritura también puede ser una
herramienta para usar en situaciones
como la descrita por esta madre en el
video.

iiPON EL PODER EN EL PAPEL!!

Haga una lista de verificacién de lo que
desea que suceda a una hora
determinada, como las mafanas. Ayuda
a los nifios a recordar lo que necesitan
hacer y no distraerse. Luego puede decir
"Verifique su lista de verificacion" en
lugar de ser una molestia.




Pasos de Planificacion: Planificar y Hacer

Un plan es la forma en que su hijo llega a su meta, y ‘hacer’ es
llevarlo a cabo.

Los planes deben discutirse con anticipacidon durante un momento feliz (no después
de un incidente en el que su hijo pueda sentirse frustrado). Los planes deben ser
positivos y especificos, y debido a que algunos planes no funcionaran, su hijo siempre
debe tener al menos otro plan: Plan B. Recuerde, una buena planificacién no significa
hacerlo bien la primera vez, sino de cambiar el plan cuando sea necesario. Una vez
gue su hijo tiene un plan especifico para alcanzar una meta, es hora de probarlo.

Al planificar, puede usar frases como:
e "Miplanes..."
*  ":Cudl es tu plan?"
*  "Necesito un Plan B".
* ";Eres excelente para hacer planes!"

Los nifios
necesitan
ayuda para
"hacer" el plan.

iEs la parte mas
dificil!

Para ayudar a su hijo a llevar a cabo un plan, use
frases como:

» "jEsto parece un gran plan! Pensemos en
cudndo puedes probarlo ..."

*  "Hiciste un gran plan sobre cémo alcanzar
tu meta. Ahora pruebe tu plan. é¢Cudl es el
primer paso?"

»  "Estd bien, hice mi plan, ahora voy a
probarlo”.

* "Ahora que he establecido mi objetivo y
hecho mi plan, lo voy a hacer".




Paso de Planificacion: Chequear

Algunos planes que parecen que funcionaran muy bien no lo hacen. Otras

veces se pierden pasos importantes en un plan. Por eso es importante
chequearlo.

Los nifios necesitan revisar un plan para ver si esta funcionando y si se esta logrando
la meta. Cuando usted y su hijo revisen un plan, puede ayudarlos a hacer los cambios
que sean necesarios para la proxima vez. Puedes usar frases como:

"Revisemos el plan. ( Como fue?"

"En una escala de 1 a 3 donde 1 = no
funciond, 2 = funcioné y 3 = funcioné
muy bien, ¢como funciond el plan?"
* "Parece que algunas partes del plan
estan funcionando, pero otras partes
no. ¢Qué te gustaria cambiar?"

"iGran trabajo revisando tu plan!"




La parte clave de la planificacidn es ayudar a los nifios a identificar y enfocarse en la
meta de una actividad, algo que quieren o necesitan hacer, y por qué quieren hacerlo.
iAprender a establecer y alcanzar metas es una habilidad critica para la vida!

Pero, como pregunta el padre en el video,

——

Aqui hay algunos consejos para responder a esa

pregunta

Primero, ayude a su hijo a establecer sus propias metas.

* Observe cuando su hijo esta trabajando en una metay £Cémo hago que mi hijo trabaje
concéntrese en ella y sea especifico, usando frases como: para alcanzar las metas que le

"Tal vez terminar ese rompecabezas podria ser una meta para propuse?

este fin de semana".

"éTienes el objetivo de reunirte con tus amigos hoy?"

* Modele el establecimiento de sus propios objetivos,

"Mi meta es preparar suficiente cena esta noche".
* Elogie a su hijo por establecer una meta.

Sin embargo, los padres se frustran
cuando los nifios no siguen el plan
para alcanzar la meta.

Segundo, asegurese
de que su hijo sepa
por qué tiene una

meta. Esto les
ayudara a seguirlo.

Para centrarse en el por qué, usted puede usar
frases como:
e  "éPor qué es importante ese objetivo?"

ne.

o ¢Por qué elegiste eso para tu objetivo?"

Tercero, aseglrese de que se pueda
seguir el plan. Dividelo en pasos
pequefios y factibles. Utilizar
elementos visuales

Desglosando un plan:

e Ayuda a su hijo a saber por dénde
empezar

® Hace que parezca mas facil seguiry
alcanzar la meta

* Permite que se culpe al plan y no al nifio
cuando las cosas no funcionan; culpe al
plan, no al nifio.




A veces, los sentimientos de un nifio pueden pasar de pequenos a grandes rapidamente. Este es un
problema con la REGULACION de EMOCIONES.

Aqui hay algunos consejos para ayudar a su hijo a regular las emociones:

* Ayude a los nifios a entender que sus sentimientos tienen diferentes intensidades. Puede usar una tabla
de sentimientos.

Muy

lejos del
objetivo

* Concéntrese en la intensidad del sentimiento, en lugar
de su nombre porgue nuestros sentimientos a menudo \l 7 '*1 \
se componen de muchas emociones y son dificiles de O | B J
describir. w Estoy realmente

*  Puede usar los nameros en lugar de la tabla como el i
papé en el video. T en un 5. Muy lejos del

obietivo

* Modele hacer algo para ayudarse a si mismo a sentirse
mejor. En el video, el papa dice: "No hay nada que
puedo hacer con el trafico. Voy a respirar hondo y
enviarles un mensaje de texto de que estamos tarde".

A veces, las emociones de su hijo pueden estar fuera de control.
No va a servir de nada gritarles, negociarlos o castigarlos. Como
sugeria el video, estas emociones intensas son como una
tormenta. PASARAN. Entonces, équé puedes hacer para ayudar?
* Usa métodos para calmarse
o Respirar hondo
o Tratar de no preocuparse por lo que piensen los
demas
* Lo mas importante es que se concentre en la seguridad
de su hijo /
* Cuando los sentimientos de su hijo son menos intensos,
como un 3 o bajo, ayudelo a descubrirlo. La mama en el
video hablé sobre el berrinche del nifio mientras
acariciaban a su perro, porque disfrutan de eso.
Es importante recordar que a veces, las emociones intensas son
apropiadas, como cuando algo malo le sucede a un ser querido o
una mascota. En el video, un nifio rompié accidentalmente un
tesoro familiar. En momentos como este, simplemente hagale
saber a su hijo que usted entiende los sentimientos. El papa
consuela a su hijo y le dice: /

Yo sé que
estas molesto




Motivacion: COmo Todos en Su Familia Pueden
Obtener Mas de Lo Que Quieren

Aqui hay algunos consejos sobre como su familia puede obtener mas de lo
que quieren.

Trabaje en lo que el nifio quiere. Los padres a menudo quieren que su

hijo "solo haga lo que quiero™ como el padre en el video. e
Puede ser mejor intentar que hagan mds de lo que ellos quieren. Al

hacer esto, también puede obtener mas de lo que usted desea.

¢Como puedo hacer que mi
hijo haga lo que quiero?

Sé una familia de ""hacer lo que yo hago'. La madre en el video esta
acostumbrada a una familia donde los padres "hacen lo que digo™. Pero

los nifios realmente miran a sus padres para mostrarles qué hacer, — ™==jy
cémo hacerlo, cuando hacerlo y por qué hacerlo. Modelar para

nuestros hijos es la mejor manera de moldear su comportamiento.

Siempre hemos sido una l
Recompensa en lugar de soborno. Un soborno es cuando da algo para familia de 'haz lo que digo’
motivar a alguien a hacer algo que quiere en el futuro. Esto no funciona
bien con los nifios. Un soborno puede ser: “Te daré helado ahora si te
comportas en casa de la abuela esta noche.” Esto no funciona porque el
comportamiento no se puede hacer cumplir, ¢cémo puede recuperar el
helado si se comportan mal? Las recompensas se dan Sl el nifio se —
comporta como se le pide. Esta es una recompensa: "Si te comportas en
casa de la abuela, nos detendremos a tomar un helado de camino a
casa.” jEs como un cheque de pago!

¢Por qué deberia sobornar a

Recompensas y elogios frecuentes y significativos. Como el padre T o

expreso en el video, es realmente frustrante cuando intenta usar las

recompensas pero no parecen funcionar. Hay algunas maneras de hacer

que las recompensas sean mas exitosas.

« Use recompensas que sean importantes o de valor para la familia y
significativas para sus hijos, como actividades compartidas.
Resuélvelos con sus hijos. Identifica las cosas que realmente
quieren.

« Dia a dia tendemos a hacer méas ordenes y correcciones que
recompensas o elogios. Trate de hacer aproximadamente 5 veces
maés declaraciones de alabanza y recompensa que correcciones u Lo he probado pero nunca
6rdenes. Esto marcara una gran diferencia. Se sentira mejor. funciona.

No lo hagas demasiado complicado. Algunos padres establecen tablas de

pegatinas para monitorear comportamientos y recompensas, pero para otros

es dificil mantenerse al dia con ese sistema con todas las otras cosas

ocurriendo en su vida. En ese caso, hazlo mas simple. Solo hazlo

verbalmente, como "una doble estrella de oro por ayudar a tu hermana”,

"jobtienes puntos de bonificacion por eso!" Usar un sistema que se ajuste a

su hogar es mas probable que pueda mantenerlo en marcha.




Prevencion de la Sobrecarga

El video describe una serie de situaciones en las que los nifios se sienten abrumados. Se molestan
tanto que parece que estan fuera de control y no hay nada que nadie pueda hacer para ayudarlos.
Tanto los nifios como los adultos pueden sentirse abrumados, cuando las situaciones los empujan mas
alla de sus limites y las emociones se apoderan de ellos. Los niflos pueden gritar, irse enojado,
romper algo o golpear a un hermano. Cuando las personas estan abrumadas, no pueden parary
tomar buenas decisiones. Se sienten atascados. A menudo, dicen o hacen algo de lo que se
arrepienten.

Entonces, équé puede hacer cuando su hijo se siente abrumado?

Primero, ayudese a usted y a su hijo a sentirse calmados, como
respiraciones profundas o tiempo a solas.

Luego, trate de identificar los desencadenantes que causaron que su
hijo se sintiera abrumado. Eso le ayudara a descubrir cdmo evitar
sentirse abrumado en el futuro. Los desencadenantes son cosas que
nos hacen sentir estresados y sobrecargados. En la situacion del

video, el nifio tiene hambre y estd en un lugar lleno de gente —
iDESENCADENANTES!

Si sabe lo que desencadena a su hijo, puede prepararse con
anticipacion. En este caso, la madre redujo la sobrecarga dandole al
nifno un juguete y algo que hacer para distraerlo.

También es importante notar sus propios desencadenantes. De esa
manera, puede evitar sentirse abrumado.

¢Cudles son algunos otros tipos de desencadenantes que debemos "‘ Nue'Strfs F:Ianesdno siempre salen
. . . segun lo planeado
tener en cuenta y las posibles formas de evitar sentirnos abrumados?

Desencadenantes Respuesta ] &P’ Bnd

No saber qué esperar Preparase para lo inesperado =
Tareas que son dificiles Ayuda a desglosarlo
Parar una actividad agradable Dar avisos Hagamos 3 problemas, luego tomemos

un descanso

Su hijo todavia se sentira abrumado a veces.

Parecen capaces para manejar las cosas un dia pero no al siguiente.
Trata de entender que su hijo esta teniendo dificultades cuando
estd abrumado, y no estando desobediente a propuesta. Esto hard _
que sea mas facil de prevenir problemas antes de que ocurran. | i5 minutos, y luego tenemos que jirmnos!




