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Capitulo 1:
Introduccién y Resumen

iBienvenido a Un libro de trabajo para hacer que "Unstuck and On Target"
sea parte de su vida: Su guia para funcionamiento ejecutivo!

iEste libro es un recurso para USTED!

Si usted es una mama, papa, padrastro, madrastra, tia, tio, abuelo, padre
adoptivo, o cualquier otro pariente o amigo de la familia de un nifio que
estd en "Unstuck and On Target" (UOT) clases - jeste libro es para usted!

Nuestro objetivo es ayudarle a usted y a su hijo/a a aprovechar al maximo
el programa (UOT).
iEste libro le ayudara a hacer eso!

¢POR QUE?

iLos adultos carifiosos son

miembros principales del
equipo UQOT! Sabemos que
si todos estamos haciendo y
diciendo las mismas cosas
en el hogar, en la escuela, y

con los demas, podemos
hacer una gran diferencia.

C t ] d o"
nanto Tnas sepa acerea de LO QUE HACE “UNSTUCK AND ON
UOT, mas va a poder pasar )
tiempo divertido con su TARGET™ ESPECIAL
familia en vez de ocuparse Muchos nifos tienen problemas con
20 s ehfetlimess oo au el funcionamiento ejecutivo. UOT es
hijo/a. Tenemos consejos i .
especial porque ayuda al nifo y a la

gue ofrecer que pueden
mejorar la vida para usted y familia a aprender cdmo mejorar esta

su hijo/a. importante habilidad.



¢Qué vamos a aprender en UOT?

Unstuck and On Target ha sido disefado para enseiar:

» Las estrategias para mejorar la flexibilidad, la planificacion y
la organizacion

e Como ayudar a su hijo a calmarse cuando esté molesto

 Las maneras de reducir el estrés en casa para usted y su hijo

éCon qué tipos de problemas vamos a ayudar?

EN LA ESCUELA vamos a ayudar a su hijo a: cambiar de una actividad a otra,
mantenerse enfocado, completar los trabajos, mantener la calma cuando esté
frustrado, seguir instrucciones

EN CASA vamos a ayudar a su hijo a: empezar o terminar su tarea, seguir
instrucciones, controlar su comportamiento cuando esté frustrado, mantener la
calma cuando los planes cambien

éCon qué tipos de problemas no vamos a ayudar?

No vamos a estar ensefiando técnicas de lectura, ni escritura ni matematicas, SIN
EMBARGO los nifos podrian hacer mejor en la escuela porque estan aprendiendo
sobre la flexibilidad, la planificacion y la organizacion




Funcionamiento Ejecutivo:
:Qué es?

El funcionamiento ejecutivo es un término usado para describir las
habilidades que ayudan a las personas a controlar su comportamiento y
alcanzar sus metas. Controla el cerebro de cada persona lo bien que
funcionan estas habilidades. Estas habilidades son importantes porque
nos ayudan a manejar todas nuestras actividades de la vida. La funcion
ejecutiva nos ayuda a mantener la nocidn del tiempo, decidir si una idea
es buena o mala, cambiar nuestras mentes si obtenemos nueva
informacién, manejar mas de una cosa a la vez, saber cuando pedir
ayuda y saber cdmo utilizar esa ayuda cuando lo conseguimos.

HABILIDADES DEL
FUNCIONAMIENTO EJECUTIVO:
FLEXIBILIDAD, PLANIFICACION Y

ORGANIZACION
Nuestros cerebros estan siempre
en el trabajo a medida que
avanzamos por nuestro dia.
Nuestros cerebros nos ayudan a
manejar nuestras actividades
diarias.

En este capitulo vamos a conocer
a una chica llamada Andrea y ver
como ella trata de utilizar las
habilidades de funciones
ejecutivas de la flexibilidad, la
planificacion y la organizacion.




Una historia que podria reconocer... El dia de Andrea

Andrea tiene 8 anos y tiene dificultades con el funcionamiento ejecutivo.
Andrea necesita mucha ayuda para levantarse en la manana. Ella ha
despertado tarde hoy, y ella se pone una blusa y una falda que no coinciden.
Cuando no hay pldtanos para el desayuno, Andrea hace un berrinche. Ella se
niega a comer las fresas que su madre ofrece, y culpa a sus hermanos por
comer todos los platanos (problemas con la flexibilidad). La mama de
Andrea, Lorena, lucha por hacer que Andrea se concentre en el desayuno,
pero se hace muy tarde y no hay tiempo para comer.

Ahora Andrea necesita preparar sus materiales escolares. Andrea tiene una
mochila, pero su tarea no estd adentro (problemas con la planificacion y la
organizacion). Ella busca su tarea en el apartamento y la mete en la mochila.
Cuando ella llega a su clase, ella se queja en voz alta a sus compafieros
acerca de sus hermanos (problemas con la flexibilidad), y no se da cuenta de
que todos estdn escuchando a la maestra. Su maestra le da una mirada de
advertencia.

El dia acaba de empezar y Andrea ya estd cansada.

La flexibilidad, la planificacion y la organizacion son tres habilidades
que son partes importantes del funcionamiento ejecutivo.
Las siguientes paginas le enseflaran mas sobre estas habilidades.



Ahora vamos a centrarnos en lo que la madre de Andrea, Lorena, podria hacer.

Cuando Lorena desperto esta mafnana, ella decidio levantarse, ducharse y
vestirse. Cuando ella fue a buscar un pldtano para comer con su cereal,
ise habian terminado todos! A pesar de que acababa de comprar los
platanos el dia anterior, no le grito a los nifios por tomar todos los
pldtanos - ella sélo comio fresas en su lugar (la flexibilidad). Una vez que
los nifios se habian ido a la escuela, Lorena llend su bolsa con su libro y la
asignacion para su clase de la noche para asegurarse de que estaba lista
para ir cuando tuvo que salir mds tarde en ese dia (la planificacion y la
organizacion). Sabiendo que habria trdfico de la hora punta en su camino
a clase, Lorena planeaba salir temprano (la planificacion), pero termino
siendo atascado en el trdfico de todos modos debido a un accidente en su
ruta. En lugar de enojarse, Lorena decidio tomar un desvio (la
flexibilidad). Finalmente se llego a clase al igual que todo el mundo
estaba sentado en la conferencia, y en silencio saco su libro y asignacion
asi que no molestar a sus companeros y el profesor.

En el dia a dia, raramente nos detenemos para identificar cada paso que
estamos dando. Se siente automatica; sin embargo, para nuestros hijo/as estos
pasos aun no son automaticos. Piense en todas las acciones que tomamos y las
decisiones gue tomamos en un dia determinado, o incluso una hora. Puede ser
abrumador y sin duda hay momentos en los que nos sentimos que nuestra
propia flexibilidad, planificacion u organizacion es pobre.

Para algunos nifos, este es un reto constante que hace la vida muy dificil para
ellos y para usted. Se les agota, hace que se sientan mal con ellos mismos, y
pueden hacer que sean retirados y enojados, y que no quieran interactuar con
sus profesores y amigos. Los nifios podran gastar una gran cantidad de tiempo
y energia sintiendo atascado y FUERA DEL OBJETIVO.

iPERO HAY ESPARANZA! Incluso los nifios que tienen dificultades con el
funcionamiento ejecutivo pueden aprender a ser flexibles y sentir
Desatascados. Con esfuerzo, paciencia y herramientas de UOT, los nifios
pueden aprender a ser flexibles, crear metas, planear para lograr las metas,
mantenerse enfocados en esas metas, y completar los objetivos. Este es el
enfoque de UOT- para mejorar la funcién ejecutiva de los ninos.



Las tres temas grandes: Flexibilidad,
Planificaciéon y Organizacién
UOT se centra en la flexibilidad, la planificaciony la organizacion. Si nuestros

hijo/as pueden hacer bien en estas tres areas, tendran una mejor oportunidad de
tener el éxito en la escuela, la alegria con los amigos vy la felicidad en el hogar.

FLEXIBILIDAD

pasar de una actividad a otra, aceptar una forma diferente de ver o hacer las
cosas y seguir la corriente cuando suceden cosas inesperadas

Las cosas no siempre salen cdmo esperamos o planeamos. En momentos
como estos, tenemos que adaptarnos a estos cambios, aunque el resultado
no sea exactamente lo que queriamos. Las personas poco flexibles tienen
dificultades para aceptar los cambios inesperados, dejar de discutir y aceptar
reglas con que no estan de acuerdo.

PLANIFICACION

desarrollar, llevar a cabo y modificar un plan de accion

Muchas veces tenemos un plan para nuestras actividades, como prepararse
para la escuela o el trabajo por la mafana, hacer la tarea, limpiar la casa o
cuidar el jardin, o para los proyectos mas grandes como la planificacion de
una fiesta de cumpleafnos o una reunion familiar. Las personas con problemas
de planificaciéon a menudo no logran completar las tareas que tienen mas de
un paso.

ORGANIZACION

llevar un control de los materiales, comprender la idea principal, ver el
panorama general y saber lo que es la maxima prioridad en un momento dado

Algunas personas tienen problemas para manejar una gran cantidad de informacion a
la vez. Ellos pueden hacer muy bien con las tareas paso a paso, pero sentirse
abrumado cuando tienen que hacer proyectos grandes o hacer las cosas sin que
nadie les ayude. Tienen problemas para saber lo que es importante centrarse eny se
distraen facilmente.



Videos de apoyo para padres
y cuidadores

Informacion y estrategias que los padres pueden usar

-
Y

q

/_

Entender el

funcionamiento ejecutivo

Esta animacion presenta a los padres qué son las funciones
ejecutivas y como son los desafios del funcionamiento ejecutivo.

Presenta pasos simples que los padres pueden tomar para
ayudar a sus hijos.

‘ Bl Accede a los videos con el cédigo QR, o en este enlace:
Y _ https://www.youtube.com/playlist?list=PLFji-
466 | AOSESLAZTTQejCdxLkhb-DGUCTHr

Apoyado por el Patient-Centered Outcomes Research Institute (DI-2019C2-17605).


https://www.youtube.com/playlist?list=PLFji-AO8E8L4zTTQejCdxLkhb-DGuCTHr

:COomo ayuda Unstuck?

Unstuck enseia estas tres habilidades primarias:

1. FLEXIBILIDAD

como controlar eventos
inesperados y demandas no
deseados con mayor facilidad

“IMG_5637.jpg" byiMichael is fcensed under CCBY 2.0 Crapped from origind

2. PLANIFICACION: HACER Y
CHEQUEAR LOS PLANES

como planear los pasos
necesarios para completar un
objetivo o tarea, dandole
seguimiento al trabajo

3. ORGANIZACION:

ESTABLECER OBIJETIVOS

como ver el “panorama
general”, fijarse las metas a

largo plazo y evitar las
distracciones en el camino




{Como funciona UOT?

"Unstuck and On Target" utiliza estos cuatro métodos de

ensenanza especificos:

1. VOCABULARIO UOT

Memorizar y usar repetitivamente un
conjunto de palabras o frases clave

Su hijo/a necesita oir las mismas
palabras y frases una y otra vez antes
de que él sea capaz de utilizarlas para

cambiar su comportamiento. Vea el
Glosario del Vocabulario UOT en la
pagina 69 para estas palabras claves.

3. HACIENDOLO DIVERTIDO

Jugar juegos, hacer actividades
interactivas y tomar tiempo para reir.

Todos aprendemos mejor y ensefiamos
mejor cuando nos estamos divirtiendo.

2. ENSENANZA POR HACER

Utilizar el vocabulario y
mostrar el comportamiento
que estan aprendiendo

Cuando los niflos observan un
modelo de lo que deben estar
haciendo, van a recoger las
habilidades mas facilmente.

4. VISUALES

Proporcionar recordatorios que los
nifios pueden ver por ellos mismos,
en lugar de decir siempre qué hacer.

Usted puede ayudar por colgar el
iman de UOT en su casa.

“Teacher in Classroom" by WMH CC BY 2.0/ Cropped from original



{Como funciona el UOT en la escuela?

A lo largo de 20 sesiones, su hijo/a se reunird con un maestro y un
pequefio grupo de otros niflos que estan trabajando en el
funcionamiento ejecutivo también. En cada sesidn, su hijo/a participara
en diferentes tipos de actividades divertidas para ayudarle a entender
lo que cada una de las palabras del vocabulario UOT significa, ademas
de cuando y coémo utilizar estas palabras.

Los maestros haran que
sea divertido, daran
imagenes, y utilizaran las
frases ellos mismos.

De hecho, todos en la
escuela usaran el mismo
vocabulario de la misma
manera para ayudar a su
hijo/a a ver que todos
nosotros usamos estos
mismos pasos para
tomar decisiones.

(Por lo menos eso es lo
gue tratamos de hacer -
ninguno de nosotros es
perfecto, pero jtodos
podemos hacer nuestro
mejor esfuerzo!)




Su responsabilidad...

Aprender y utilizar el vocabulario UOT

Existiran momentos en que su hijo/a tiene que ser mas flexible, y usted sera
el mejor maestro para su hijo/a por demostrando como usted puede ser
flexible cuando esté frustrado o decepcionado. ¢ Recuerda como reaccioné
Lorena cuando no habia platanos? Ella no se quejo ni hizo un berrinche — ella
simplemente comié fresas en su lugar.

Deje que su hijo/a vea que usted esta usando las mismas habilidades en su
vida diaria. Use el vocabulario correcto en la situacion apropiada. Cuanto
mas utilice el vocabulario, mas facil su hijo/a aprendera cuando y cémo usar
estas palabras.

Recuerda: Es una inversion.

Se necesita trabajar duro para ensenar estas habilidades, pero si se hace bien,
guardara tiempo a largo plazo y ayudard a su hijo/a a ser feliz e independiente
en el futuro.

Cambiar el Entorno
Hay muchas veces en que es importante que cambiemos el entorno para
facilitar que los niflos tengan éxito para que no se sobrecargan. Eso puede
significar que debemos asegurarnos de que la habitacion sea tranquila,
proporcionarle unos audifonos, darle pequefios recesos mientras que hace la
tarea, escribir las direcciones para que su hijo/a no tenga que recordarlas,
dejar a su hijo/a a hacer la tarea y luego comer la cena, etc.

A los niflos que se sienten sobrecargados o abrumados les resulta mas dificil
aprender cualquier cosa y van a seguir teniendo los mismos problemas de
comportamiento. Capitulo 6 de este libro, Consejos para reducir el estrés en
su hijo/a y en su hogar, le dard un montén de ideas sobre cémo hacer las
cosas mas facil para usted y su hijo/a.
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Ayudar con la tarea de UOT

Aligual que con otras tareas de la
escuela, se le pedira ayudar asu
hijo/a en casa para entender y
practicar el vocabulario UOT.

Compartir cdmo UOT ayuda a usted, también

Si la flexibilidad, la planificacion y la organizacidn son dificiles para usted,
hable con su hijo/a acerca de eso. Hable acerca de cémo ha tenido que
aprender a adaptarse.

Ensefie a su hijo/a cdmo usted maneja sus propias responsabilidades. ;Hace
listas? ¢Alguna vez se siente atascado cuando las cosas no salen bien?
¢Como recuerda las cosas? ¢Tiene un truco especial?

Usted no tiene que ser perfecto. Trate de dejar que su hijo/a le ayude con la
flexibilidad y la planificacion. A los nifios les encanta aprender a través de
ensefar una habilidad a un adulto.

Cuando usted no puede, jeso esta bien! Digalo y prometa hacerlo mejor la
proxima vez.

Y no se olvide de celebrar los éxitos que tanto usted cdmo su hijo/a tiene
mientras que construyan estas nuevas habilidades - esto es un trabajo duro,
1y tanto usted cdmo su hijo/a se merece ser reconocido por hacerlo!



¢Qué sigue?

Una de las primeras cosas en que su hijo/a va a trabajar en la escuela
es aprender a calmarse cuando se enfada. El siguiente capitulo explica
como puede ayudarlo a practicar calmarse. Después de eso, los tres
capitulos siguientes van en mayor profundidad con las estrategias UOT
de mejorar FLEXIBILIDAD, PLANIFICACION y ORGANIZACION.

El dltimo capitulo da ejemplos de cdmo hacer la vida menos
estresante en casa para usted y su hijo/a, para que ambos de
ustedes tengan la energia y el tiempo para aprender UOT y hacer
que estos nuevos habitos duren.

s Aunque la mejora del Funcionamiento Ejecutivo va a ayudar a su
hijo a superar muchas de sus dificultades, no puede resolver todo. pAg

Todavia creemos que usted y su hijo/a van a beneficiar
enormemente de UOT.

iGracias por unirse a este viaje!

St
-

o
lP” by:David Amsler islicensed under CC;:L"Y‘ 207 Cropped from original
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Capitulo 2:
Manejando los sentimientos malos

Cuando los nifios con problemas de funcionamiento ejecutivo se sienten
atascados o abrumados, pueden tomar un largo tiempo para calmarse. Hay un
monton de maneras de ayudar a los nifios a lidiar con los malos sentimientos y
calmarse. Es importante que su hijo/a sepa estas "estrategias de supervivencia",
o formas de manejar los malos sentimientos. Ella esta empezando a aprender en
la escuela de los sentimientos y cdmo hacer frente, por lo que todo lo que tiene
que hacer es ayudarle a usar en casa lo que ha aprendido. Aqui hay algunas
cosas que usted puede hacer para ayudar.

Hable acerca de sus propios sentimientos y conecte lo que usted
siente con lo que hace.

Utilice situaciones en programas de television, peliculas, libros de
historietas, etc., para senalar y identificar sentimientos y cdmo las
personas lidian con estos sentimientos.

Por ejemplo, "Ese chico se veia muy molesto y luego tomo esas
respiraciones profundas y se veia mucho mas calmado."

Preste atencidn a los tiempos
tranquilos/ los tiempos felices.
Ayude a su hijo/a a identificar sus
sentimientos positivos durante los
momentos felices que son
tranquilos y no estresantes.

A veces es necesario esperar a
gue pase la tormenta de su
hijo/a.

Vuelva después de que ella esté
en calmay hable de lo que le
ayudo a calmarse. jSu
flexibilidad y paciencia seran un
buen ejemplo!




Manejando los malos sentimientos

Haga algo especial para calmarse.
Por ejemplo, un ‘kit calmante’ que
tiene las “tarjetas de estrategias de
enfrentamiento” que su hijo/a hizo en
la escuela y otras cosas que ayudan a
calmarse cdmo las pelotas anti-estrés,
crayones y libros de historietas. Elogie
a su hijo/a por utilizar las estrategias
de afrontamiento.

Si usted mete la pata, pierde la calma o
no completa un plan, hay que perdonar
y ser paciente con usted mismo.

No somos perfectos y que muestra el
perddén de usted mismo ayuda a su
hijo/a a perdonar sus propios errores.

Nino
Estresado

Padre
Estresado

Nino Mas
Estresado

Padre Mas
Estresado

Descubra y utilice sus propias estrategias de afrontamiento también.
Las posibilidades son bastante buenas que cuando su hijo/a necesita una
estrategia de afrontamiento, usted necesita una también. Al igual que un

resfrio, el estrés es contagioso. Estar tranquilo también es contagioso. Trate
de desarrollar trucos que pueden ayudarle a mantener la calma cuando su
hijo/a esta molesto. éLe ayuda a respirar profundamente 5 veces? ¢ Manejar
una baratija o unas cuentas de preocupacion? ¢Pensar en un momento en
que su hijo/a le hizo realmente feliz? Hable con su hijo/a acerca de cdmo
usted hace frente a situaciones diferentes.
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Videos de apoyo para
padres y cuidadores

Informacion y estrategias que los padres
pueden usar

Manejando

los
sentimientos 3
intensos  w ‘mmem -l

En esta animacion, cubrimos como ayudar a su hijo a identificar
la intensidad de sus sentimientos, ademas de las diferentes
estrategias disponibles para manejar esos sentimientos y hacer
gue su hijo vuelva a sentirse "en el objetivo".

=% Accede a los videos con el cddigo QR, o en este enlace:
43 https://www.youtube.com/playlist?list=PLFji-
22| AOSE8LAzTTQejCdxLkhb-DGUCTHr

Apoyado por el Patient-Centered Outcomes Research Institute (DI-2019C2-17605). 18


https://www.youtube.com/playlist?list=PLFji-AO8E8L4zTTQejCdxLkhb-DGuCTHr

Capitulo 3:
Ensefiando a su hijo/a a ser mas flexible

RESUMEN
En este capitulo, usted aprendera ...

o JQué es el pensamiento flexible?

o ¢Por qué es importante pensar en
una manera flexible?

o Elvocabulario clave para mejorar el
pensamiento flexible que incluye:

o "Ser flexible" (Be flexible)

o “Atascado y Desatascado"”
(Stuck/ Unstuck)

o "Plan A /Plan B” (Plan A/
Plan B)

o “Acuerdo”(Compromise)

o “Gran problema/ pequefio
problema" (Big Deal/ little
deal)

o “Hay Opcion / No hay opcion”
(choice/ no choice)

o Como hacer que la flexibilidad sea
divertida

Una historia que podria reconocer... La inflexibilidad de Miguel

Miguel tiene 8 afios de edad. El es un chico muy enérgico y curioso que es muy
bueno para las matemdticas. También se frustra muy fdcilmente. Le gusta saber
el plan para el dia, y cuando cambian los planes se enoja mucho. Cuando él estd
jugando con otros nifios, le gusta hacer las reglas y puede enojarse mucho cuando
otros nifos no estdn de acuerdo con sus reglas. No le gusta leer y trata de evitar la
tarea que implica la lectura. Para él es dificil compartir sus pertenencias y él
tiende a ser manddn, y otros nifios se molesta con él. El tiene una gran cantidad
de rabietas y berrinches, y su madre y su abuela se sienten que estos episodios
son muy dificiles de controlar.



¢Qué es el pensamiento flexible?
éPor qué es importante?

* Flexibilidad fisica nos permite doblar y estirar

) Los nifios que tienen
nuestro cuerpo sin que se rompa.

dificultades con la

* Pensamiento flexible permite a los nifios a pensar flexibilidad mental pueden
de una nueva solucién a un problema y mantener la tener dificultades con...
calma cuando las cosas no salen como lo
planeamos. * Los cambios en los planes

* Pensamiento flexible también ayuda a los nifios a * Reglas con que no estan
llegar a un acuerdo cuando no pueden tener de acuerdo

exactamente lo que quieren.
queq * Retos que no esperaban

* Para muchos nifios, el desarrollo de un pensamiento
flexible les ayuda a hacer amigos, aprender en la
escuela, y llevarse bien en la familia.

* El tener que comprometer
0 negociar

* Intentar una nueva
* Cuando los ninos se vuelvan mas flexibles, van a habilidad

mejorar en el manejo del estrés o la decepcion, y no
van a tener que depender tanto de usted para
resolver problemas.

* Trabajar en cosas que son
dificiles para ellos




“Ser Flexible”

Ser flexible significa que puede cambiar sus
ideas, hacer algo diferente de lo que penso iba
a hacer, pensar en algo diferente, y mantener
una mente abierta.

Este icono
Cuando los nifios son flexibles, ellos tienen representa el
muchas opciones. Puede usar frases como: vocabulario

"flexible”. Cada vez

*  “Vamos a pensar de una manera que _
gue lo ve, ihay una

podemos ser flexibles en caso de que

. . buena oportunidad
nuestro primer plan no funciona.” P

de ayudar a su

*  “No siempre puedes conseguir lo que hijo/a a reconocer
quieres, asi que tienes que ser flexible.” los beneficios de ser
flexibles en

* “Puedes ser flexible, lo has hecho antes.”

situaciones dificiles
*  “Cuando compartiste tu juego, estabas o inesperadas!

siendo flexible, y ifuncionc!” \\ J
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Algunos ejemplos de cdmo usar
"Ser flexible"

Cuando algo tiene que esperar

Se podria decir, "Yo estaba realmente esperando a limpiar la casa esta
mafana, pero no tenemos tiempo antes de ir a la escuela. En lugar de
enojarme, yo voy a ser flexible y hacerlo mas tarde.”

Jugando con un amigo

Cuando su hijo/a quiere dibujar pero su amigo quiere jugar afuera, se
podria decir, "éCOmo puedes ser flexible y todavia alcanzar su meta de
divertirte con tu amigo?"

Escriba su propio ejemplo: Su hijo/a quiere tomar un juguete

favorito a la escuela, pero es contra las reglas

Usted podria decir , “

”




Videos de apoyo para
padres y cuidadores

Informacion y estrategias que los padres
pueden usar

Lidiar con la
decepcion

Anticipar lo
inesperado

Esta animacion muestra a los padres como pueden ayudar a sus
hijos a manejar la decepcidn cuando las cosas no salen segun lo

planeado por “anticipando lo inesperado”.

®[E  Accede a los videos con el cddigo QR, o en este enlace:

https://www.youtube.com/playlist?list=PLFji-
ishairti| AOSE8LAZTTQeiCdxLkhb-DGUCTHr
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLFji-AO8E8L4zTTQejCdxLkhb-DGuCTHr

“Atascado y Desatascado”
(Stuck and Unstuck)

Estar atascado es cuando se siente que soélo hay
una opcidn de que puede hacer. Hacer la misma
cosa unay otra vez no puede resolver el problema
y es probable que te haga sentir mal. Tienes que
hacer algo diferente para estar desatascado.

Este icono
Piense en la Ultima vez que su carro se quedé atascado en representa el
la nieve o barro. Al presionar el acelerador mas duro sdélo vocabulario
te tiene mas atascado. De la misma manera, su hijo/a a “atascado”.
menudo tiene que hacer algo diferente para estar Cada vez que
Desatascado. Puede usar frases como: lo ve, jhay
una buena

° n. & ‘P A Z ?ll .
¢Estas atascado ? ¢ CoOmo puedes desatascarte? oportunidad

de ayudar a
« "lEstoy atascado! ( Me puedes ayudar a desatascarMe? " y
su hijo/a a
* "Cuando estas atascado, solo tienes una opcion — a estar reconocer
atascado. jEso no es divertido!" gue esta

“atascado" en
* “Tucaray tu voz me dicen que te sientes atascado. Quiero algo y pensar
ayudarte. Vamos a pensar en algo que podemos hacer para

en maneras
ayudarte a desatascarte”. de estar
. “ 1
*  “Yo vi que estabas atascado, y luego te desatascaste. &.esatascado.
iBuen trabajo!” I




Algunos ejemplos de cdmo utilizar
“Atascado y Desatascado"

Jugar un Juego

Su hijo/a quiere ser la primera en un juego de mesa, pero alguien puso el
numero mas alto. Usted podria preguntar, “éEstas atascado? ¢ CoOmo se
puede ser flexible y todavia alcanzar su meta de divertirte en el juego?”
Ayude a su hijo/a a entender que él podria ir primero en la siguiente
ronda, que es mejor que tener que parar el juego.

Trafico Malo

Durante un atasco de trafico, usted menciona que usted se siente atascado
y quiere que su hijo/a le ayude a desatascarte. O hablar en voz alta sobre
como desatascarse mediante la adopcion de una ruta diferente a casa. O
tomar ventaja de estar atascado en el trafico cdmo una oportunidad para
jugar un juego de palabra, escuchar musica, o inventar una historia.

Escriba su propio ejemplo: su hijo/a no puede encontrar
su par de zapatos favoritos

Usted podria decir, “

”
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“Plan A [ Plan B”

El Plan A es la forma en que desea hacer algo.
Pero, el plan A no siempre funciona. !Va a
necesitar tener un plan B!

La frase "Plan A / Plan B" se utiliza para comunicar
gue es normal que las cosas no salen como se piensa,
y a veces es importante cambiar de plan. Usando Plan
A / Plan B ayuda a los nifios a entender que no es su
culpa cuando algo sale mal o no va en la forma que
esperaban. Tener un plan B permite a su hijo/a a
mantener una mente abierta, mantener opciones,
evitar quedarse atascado, y lograr metas. Puede usar
frases como:

 “CudlestuPlan A? ¢Tienes un Plan B, para que
podamos lograr nuestro objetivo?”

“¢Puedes ayudarme a llegar a un Plan B?”
*  “Su Plan A no funciona, necesitas un Plan B.”

*  “lHas utilizado su Plan B! !Estabas siendo flexible!”

*  “Me encanta que tienes un Plan A 'y un Plan B. Es
una gran planificacion.”

A/B

Este icono
representa el
vocabulario “Plan
A / Plan B”. Cada
vez que lo ve,
ihay una buena
oportunidad de
ayudar a su hijo/a
a reconocer que si
el primer plan no
funciona, hay

otras opciones
(Planes B, C, D,
etc.) disponibles!




Algunos ejemplos de cdmo utilizar
"Plan A / Plan B"

Desayuno

Se podria decir, "No hay leche para mi cereal esta manana y me siento
atascado. Supongo que es hora de que yo cree un Plan B y hacer tostadas
para el desayuno. No es lo que mas queria, pero voy a conseguir algo de
comer de esta manera y no voy a tener que estar enojado y hambriento. Voy
a comprar leche en la tienda hoy para que pueda tener el cereal mafana.”

Cuando se comete un error mientras que se hace
una tareas o un recado

Si toma el autobus todo el camino al banco antes de darse cuenta de que
se dejo el cheque que usted necesita depositar en la mesa de la cocina,
usted podria decir: "Vamos a ser flexibles y crear un Plan B." Ayude a su
hijo/a a ver a su error cdmo una "oportunidad" para una solucion diferente.
"Ya que estamos aqui, ¢por qué no nos detenemos por la biblioteca 'y
conseguir un libro que verlo de regreso a casa en el autobus."

Escriba su propio ejemplo: su hija quiere jugar a basquetbol,
pero todas las canchas en el parque estan ocupadas

Usted podria decir, “

”
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‘“Acuerdo”
(Compromise)

Un acuerdo significa que dos personas
renuncian a parte de lo que quieren para que
puedan llegar a un acuerdo. Esto no significa

renunciar a todo lo que usted desea.

Es importante cuando se use esta palabra con un
nifo que se asegure de que usted estd proponiendo
un verdadero acuerdo en el que ambos obtienen
parte de lo que quieren.

Puede usar frases coOmo:

*  "Vamos a llegar a un acuerdo. Tu primero, pero
luego sera mi turno".

* "Podemos llegar a un acuerdo para que ambos
obtengamos algo de lo que queremos.”

e "éQué es un buen acuerdo?"

*  "Gracias por llegar a un acuerdo con tu amigo.
Ambos ustedes consiguieron una parte de lo que
querian y pudieron seguir pasando un buen
rato”.

=

=%

Este icono
representa el
vocabulario

"acuerdo” Cada
vez que lo ve,
ihay una buena
oportunidad de
ayudar a su hijo/a
a aprender las
estrategias para
negociar con los
demas por lo que
ambas personas
reciban parte de
lo que quieren!
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Algunos ejemplos de cdmo utilizar
"acuerdo"

Jugando con Amigos

Cuando un niio quiere jugar futbol, pero su amigo quiere jugar con Legos,
usted podria decir: "éSe puede llegar a un acuerdo para jugar futbol y
luego Legos? De esta manera, ustedes dos pueden conseguir lo que
guieren en el final, que es mejor que no conseguir lo que quieres en
absoluto".

Cuando un niio no quiere hacer algo

Se podria decir, “Pareces atascado. Mi Plan A era pedirte limpiar la casay
ayudarme a cocinar la cena para tu abuela esta noche. ¢{Podemos llegar a
un acuerdo? ¢ Qué te parece si yo cocino y tu limpias?”

Escriba su propio ejemplo: Si su hijo/a quiere un regalo de
cumpleanos que esta fuera de su presupuesto

Usted podria decir, “

”




Videos de apoyo para
padres y cuidadores

Informacion y estrategias que los padres
pueden usar

Deseos Deseos
de padres de nifios Padres
A\ ’ ® B
.J
- 5
N Metro de
R 25 o acuerdos

Llegar a un acuerdo para que todos ganen

Llegando a un acuerdo ayuda a todos a obtener lo que quieren.
Esta animacion explica los diferentes tipos de acuerdos y como
se pueden utilizar para que tanto los padres como los hijos se
lleven algo positivo.

EE
I‘

Accede a los videos con el cédigo QR, o en este enlace:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLFji-
AOS8E8L4zTTQejCdxLkhb-DGuUCTHr

Apoyado por el Patient-Centered Outcomes Research Institute (DI-2019C2-17605). 30


https://www.youtube.com/playlist?list=PLFji-AO8E8L4zTTQejCdxLkhb-DGuCTHr

“Gran Cosa/ poca cosa”
(Big Deal/ little deal)

Ensefar a los nifos a reconocer la diferencia entre
las situaciones que son muy importantes (“Gran
Cosa”) y las situaciones que son mucho menos
importantes (“poca cosa”) puede ayudarlos a hacer
frente y tomar mejores decisiones.

Cuando un niio se sienta que algo es un “Gran
Problema”, puede ayudar a ese nifio a encontrar la
manera de convertirlo en un "pequefo problema."

No le diga al nifio que algo es un pequeio
problema- en lugar se puede decir:

» "éSe siente como Gran Cosa o poca cosa?"

» "éComo se puede convertir este Gran Cosa en
poca cosa?"

* “Me di cuenta de que se sentia como un Gran
Cosa para ti, pero mantuviste la calma y
trabajaste para convertirlo en poca cosa.”

*  “Hiciste muy bien para convertir un Gran Cosa
en poca cosa.”

o

Este icono
representa el
vocabulario

“Gran Cosa/ poca
cosa”. Cada vez
que lo ve, ihay

una buena

oportunidad de
ayudar a su nifo

a aprender a
distinguir lo que
es importante de

lo que no es

importante!




Algunos ejemplos de cdmo usar
“‘Gran Cosa/ poca cosa’’

Accidentes

Cuando un nifo derrama algo, usted podria decir, “Cuando esa bebida se
derramg, yo creia que era una Gran Cosa, pero luego me di cuenta que yo podia
convertirlo en poca cosa después que limpie, y tu me ayudaste. Ya me siento
mucho mejor. Gracias.”

Cuando hay que interrumpir a una nina antes de que pueda
terminar algo

Usted podria decir, “é Puedes ser flexible y parar, aunque todavia no has
terminado?” Si ella dice que si, elogie su flexibilidad. Si ella dice que no,
usted puede decir, “Puedo ver que cuando te interrumpo puede ser una
Gran Cosa, pero tienes que parar ahora para que podamos ir a la iglesia.
éPodriamos convertirlo en poca cosa si pusiéramos tu juego en un lugar
seguro para que puedas terminarlo tan pronto como regresemos?”

Escriba su propio ejemplo: Su hijo/a no puede encontrar su

tarea
Usted podria decir, “

”
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Videos de apoyo para
padres y cuidadores

Informacion y estrategias que los padres
pueden usar

Plan A/Plan B & Gran Cosa/poca cosa

Elaborar multiples planes ayuda a que su hijo siga pensando con
flexibilidad y calificar los eventos de “Gran Cosa" o "poca cosa
problema" les ayuda a manejar la decepcién. Explicamos como
usar ambas estrategias de manera efectiva en esta animacion.

F5EE  Accede a los videos con el codigo QR, o en este enlace:
¥ https://www.youtube.com/playlist?list=PLFji-
AOS8E8L4zTTQejCdxLkhb-DGUCTHr

Apoyado por el Patient-Centered Outcomes Research Institute (DI-2019C2-17605). 33


https://www.youtube.com/playlist?list=PLFji-AO8E8L4zTTQejCdxLkhb-DGuCTHr

“Opciéon/ No Hay Opcion”
(Choice/No choice)

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

“Opcion o no hay opcién” ayuda a los nifios a entender
cuando puedan negociar y cuando tengan que aceptar algo
gue no quieren. También deja claro que las situaciones
donde no hay opcidén son sélo la forma en que funciona el
mundo. Busque situaciones con “una opcion”, y guarde “no
hay opcién” para las situaciones que verdaderamente no
tienen opciones.

Se puede usar frases como:

 "¢Es esta una situacion donde hay una opcion o no hay
opcion?"

* "A pesar de que yo no quiera hacerlo, esta es una situacion
donde no hay opcion para mi."

* “Tienes una opcion aqui ...”

“Esta es una situacion donde no hay opcion porque ...”

“Hoy tendremos una situacion donde no hay opcion
(explique la situacion). Vamos a hacer un plan de como
vamos a enfrentar nuestra situacion donde no hay opcion".

Este icono
representa el
vocabulario
“Opcién/ No
Hay Opcion”.
Cada vez que

lo ve, ihay una
buena
oportunidad

de ayudar a

los nifios a
identificar lo

gue es posible
y lo que no se
puede
cambiar!
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Algunos ejemplos de codmo utilizar
“Opcion/ No Hay Opcion”

Ir al doctor

El dia de la cita con el médico, usted podria decir: "Me gustaria que esta fuera
una situacion con opciones, pero es una situaciéon donde no hay opcién
porque tienes que visitar al médico para asegurarte de que estés sanoy
fuerte. Vamos a hacer un plan de cdmo vamos a enfrentar nuestra situacion

donde no hay opcidén".

Planear la Cena

Usted podria decir: “Tienes una opcion, i quieres guisantes o habichuelas
con la cena?”

Escriba su propio ejemplo: Su hijo/a no ha completado su
tarea

Usted podria decir, “

”




Videos de apoyo para
padres y cuidadores

Informacion y estrategias que los padres
pueden usar

¢Que hacemos
cuando lo que
queremos parece
ser imposible?

A veces lo que gueremos no es posible. Este video presenta a un

experto que explica qué hacer en estas situaciones para ayudar a
su hijo.

Accede a los videos con el cddigo QR, o en este
enlace:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLFji-
AOS8E8L4zTTQejCdxLkhb-DGuUCTHr

Apoyado por el Patient-Centered Outcomes Research Institute (DI-2019C2-17605). 36


https://www.youtube.com/playlist?list=PLFji-AO8E8L4zTTQejCdxLkhb-DGuCTHr
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iMantenga una actitud positiva y hacer

que sea divertido!

No se olvide de divertirse con la flexibilidad y hacer todo que se
puede para mantenerlo positivo. Aqui estan unas sugerencias:

<]

<)
D/d

P <8

Elogie a su hijo/a cuando use el vocabulario de la flexibilidad.
Usted puede elogiar con sus palabras o con el gesto del pulgar arriba

Haga nota de situaciones con una “Opcion”:
“Tienes una opcion ahora --- ¢ zapatos o botas?

Elogie a su hijo/a por ser flexible:
“Yo sé que querias comer pizza, y me encanta que estds siendo flexible con el
cambio de planes.”

Tan pronto cdmo su hijo/a sepa el vocabulario, pregtintele antes de
dar su opinion:

“¢Aqui hay una opcion o no hay opcion? “iTienes un Plan B?” “Esto es gran
cosa o poca cosa?”

Use el vocabulario para elogiar y enseiar, no para criticar.
En vez de decir “/Estds atascado!”, preguntele “éEstds atascado?” o “é Como
podemos ser flexible en esta situacion?”

Haga que “no hay opcion” sea un hecho de la vida, y no su decision.
“Tu sabes que esta es una situacién donde no hay opcion. Deseo que pudiera
cambiarla, pero no puedo. Tienes que ir al doctor.”

Usted siempre debe tener mas situaciones donde "hay una opcion"

gue situaciones donde "no hay opcion".

A veces puede hacer que una situacion donde no hay opcion parezca tener
una opcion. En vez de decir “tienes que comer las verduras”, puedes decir “¢te
gustaria comer las zanahorias o el maiz?”

Busque la flexibilidad en otras personas
Mientras que miren la television juntos, burlese de la inflexibilidad de los
personajes (pero jamas del nifio, claro).

Busque ejemplos de cuando los héroes sean flexibles.

Muchas veces los nifios tienen héroes que se admiran (Spiderman, Messi,
Beyoncé). Use ejemplos de lo que hace este héroe para ser flexible. Hable de
como el pensamiento flexible ha ayudado a sus propios héroes, a los miembros
de su familia y a usted mismo.



éSe acuerda de Miguel del principio de este capitulo, que
hace berrinches cuando todo no sale a su favor?

Aqui estdn algunos ejemplos de cdmo su mamd y su abuela pueden usar este capitulo
para ayudarle a ser mds flexible:

Miguel quiere ir al parque hoy. Su madre sabe que tienen mucho que hacer y no

tiene suficiente tiempo para ir al parque. Ella dice, “Miguel, yo sé que tu Plan A es

ir al parque, pero esta es una situacion donde no hay opcién — tenemos que llevar

a su abuela a su cita medica. ¢ Cudl es tu Plan B? ¢ Quizds podemos ir al parque

mafnana? ¢ Puedes ser flexible? !Has estado tan bueno!”

Miguel esta jugando con sus primos y esta empezando a enojarse de que su primo

menor estd jugando con sus figuras de accion. Su abuela dice, “é Miguel, estds

atascado? ¢Es una Gran Cosa o poca cosa que Jaime estd jugando con tus

juguetes? ¢Una Gran Cosa? ¢ COmo podemos convertirlo en poca cosa? ¢ Quieres

darle dos figuras de accion con las que él puede jugar? Eso es un gran acuerdo.

IHiciste muy bien para ser flexible!”

(@)
(@)
(@)
(@)
(@)

O

Resumen

En este capitulo ha aprendido...

o JQué es el pensamiento flexible?

o ¢Por qué es importante pensar en
una manera flexible?

o Elvocabulario clave para mejorar
el pensamiento flexible que
incluye:

"Ser flexible"

“Atascado y Desatascado”
"Plan A / Plan B"
“Acuerdo”

“Gran Cosa/ poca cosa"
“Opcion / No hay opcion”

o Como hacer que la flexibilidad sea
divertida
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Capitulo 4:
Planeando para Lograr Sus Metas

Resumen

En este capituld, va a aprender...

o ¢Qué significa fijarse metas y
planear?

o ¢Por qué es importante?

o Elvocabulario clave para mejorar
las metas y los planes, llamada
Meta- Por qué- Plan-Hacer-
Chequear, que descompone las
tareas en cinco partes:

= Meta (goal)

= Por qué (why)

= Plan (plan)

= Hacer (do)

= Chequear (check)

o Como hacer que el uso de Meta-
Plan-Por qué-Hacer-Chequear sea
divertido

Una historia que usted podria reconocer... La meta de Mary

Mary tiene 10 afos. Ella quiere tener éxito en la escuela, pero tiene muchos
problemas para hacer la tarea. Muchas veces ella se siente abrumada cuando
trata de empezar su tarea, y se distrae facilmente. Este comportamiento molesta
a sumamd y termina con su mamd gritando, y Mary llorando o haciendo
berrinche en vez de hacer su tarea. Ademds, cuando Mary logra completar su
tarea, muchas veces ella se olvida de llevarla a la escuela. Ella cree que es una
mala estudiante y estd empezando a sentirse deprimida. Su mama estd muy
frustrada con ella, y no sabe como ayudarle a empezar sus tareas, terminarlas y
llevarlas a la escuela.



éQué es fijarse metas y planear?
éPor qué es importante?

* Fijarse metas es la habilidad de establecer sus objetivos. Algunas metas son
pequeiias (vestirse, cocinar la cena, limpiar su cuarto), mientras que otras son
grandes (graduarse de la universidad, llegar a ser astronauta, hacer amigos)

* Ensefnar niflos como fijarse metas y hacer planes realisticos aumenta sus habilidades

de:

= Seguir sus instrucciones para que usted no tenga que repetir las mismas cosas
unay otra vez

= Completar tareas de varios pasos para que usted no tenga que estar sentado
junto a su hijo para asegurarse de que él/ ella termina algo

= Ser activos, independientes y flexibles cuando estén resolviendo problemas en
la escuela, en la casa y con sus amigos, para que su hijo/a tenga mas éxito

* Fijarse metas también ayudara:

= Aumentar la autoestima de su hijo/a: los nifios se sienten bien cuando alcanzan
sus metas

= Mejorar la vida de usted: su hijo/a va a poder concentrarse en sus metas, por
eso usted no tendrd que prestar tanta atencidn a sus actividades y va a poder
centrarse en sus propias metas

Este capitulo ensefia una rutina de cinco
pasos para tener éxito con cualquier tarea
de varios pasos: l
Meta-Plan-Por qué- "

Hacer-Chequear (Goal- iEsta icono representa el

Plan-Why-Do-Check) vocabulario de “Meta-Plan-Por
Meta-Plan-Por qué-Hacer-Chequear da a qué-Hacer-Chequear”!
su hijo/a una manera de descomponer

| Cuando se ve, hay una

cualquier tarea en partes pequefias .

g P Ped y oportunidad de ayudar a su
alcanzables.

hijo/a a completar una tarea
Las siguientes paginas explicaran cada uno \ de varios pasos.

de estos cinco pasos. 47




Una meta (goal) es algo que su hijo/a quiere o tiene que hacer,
sabe hacer pero quiere hacer mejor o quiere aprender a hacer.

Las metas deben ser especificas y significativas para su hijo/a. Pueden
ser a largo plazo como, “quiero saber atarme los zapatos,” o “quiero ser
futbolista.” También las metas pueden ser a corto plazo como, “quiero
ir a la nueva pelicula de Pixar” o “quiero invitar a un amigo a comer
pizza y jugar”” Cuando estan trabajando en una meta, se puede usar
frases como:

 “Esto me parece algo que deberias transformar en una meta.”
« “Tengo que fijar una meta.”
- “¢Tienes una meta?”

« “Mi meta es.....”

- “iHiciste un buen trabajo creando un meta!”
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Unos ejemplos de coOmo usar
“meta” (goal)

Hacer la tarea

Usted podria decir, “Dijiste que tu meta era sacar buenas notas este ano.
Debemos hacer un plan para completar tu tarea para que puedas alcanzar
su meta.”

Jugar durante los recreos

Usted podria decir, “Tu meta era pasar bien jugando a la escondida con tus
amigos. Debemos hacer un plan de que vas a hacer cuando creas que
alguien te ha tocado demasiado fuerte.”

Escriba su propio ejemplo: Usted quiere cocinar la cena para el
dia de accidn de gracias para toda su familia

Usted podria decir, “

”
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Por qué la meta es importante

La mayoria de nosotros solo trabajamos en habilidades nuevas cuando
creemos que nos van a ayudar de alguna manera. Es importante que los
nifos sepan por qué tienen ciertas metas.

Se puede usar frases como:

- “¢Por qué es importante esa meta?”
- “¢Por qué escogiste esa para su meta?”

- “¢Por qué quieres hacer (actividad)?”

\\ é‘
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Unos ejemplos de coOmo usar
“por qué” (why)

La hora de dormir

Usted podria decir, “Me estoy fijando una meta de ir a dormir a las 9pm.
¢Por qué? Porque necesito dormir mas para sentirme bien.

Ejercicios
Usted podria decir “Me estoy fijando una meta de ir a dar un paseo por

lo menos tres veces a la semana. éPor qué Porque me siento mejor
cuando tomo un poco el aire.”

Escriba su propio ejemplo: Su hijo/a se ha fijado una meta de
conseguir un papel en la obra de teatro escolar

Usted podria decir, “

”
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Un plan es la manera de que su hijo/a alcanza su meta.

Los planes deben ser especificos, y debido a que algunos planes no funcionaran,
su hijo/a siempre debe tener por lo menos un plan mas— Plan B. De hecho, es
posible que ustedes vayan a necesitar muchos planes. Enfatice que planear bien
no significa hacerlo correcto la primera vez sino ser capaz de cambiar el plan
como sea necesario. Algo bueno sobre los planes es que todos pueden hacer
uno, y el fracaso de un plan no es el fracaso de la persona. Cuando estan
haciendo planes, se puede usar frases como:

“Mi plan es...”

“Cual es tu plan?”

“Necesito un Plan B.”

“Este es un proyecto grande. Deberias hacer un plan para
descomponerlo de dia a dia.”

- “ijEres excelente en hacer los planes!”
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Unos ejemplos de cdmo usar “Plan”

Limpiar su cuarto

Usted podria decir, “Si tu meta es salir a jugar con tus amigos, entonces
deberias hacer un plan para limpiar tu cuarto muy rapidamente. ¢ Quieres
usar un temporizador para que sea una carrera?”

Hacer mandados

Usted podria decir, “Mi meta era completar todos mis mandados hoy para
gue pudiera relajarme mafiana, y mi plan era ir de compras, surtir tu receta y
pagar unas cuentas antes de cenar, pero ya son las 5pm y sélo he hecho la
primera etapa de mi plan... éme puedes ayudar a crear un Plan B?

Escriba su propio ejemplo: Su hijo/a quiere cultivar
verduras para sus abuelos

Usted podria decir, “

”

53



Hacer (“do”)

Intente el plan.

Tan pronto como su hijo/a ha identificado una meta y un plan especifico
para alcanzar esa meta, es la hora de intentar el plan. Es crucial llevar a
cabo la etapa de “hacer” (do). Con demasiada frecuencia, los adultos
ayudan a sus hijo/as a crear sus propios planes pero luego creen que el
trabajo duro esta acabado y sus hijo/as pueden hacer lo demas. Esta
estrategia casi nunca funciona, porque la etapa de “hacer” es la mas dificil.
Se puede usar frases como:

* “i{Esto me parece un gran plan! Pensemos en algunas situaciones
cuando puedas intentarlo.”

* “Hiciste un gran plan para alcanzar tu meta. Ya tienes que intentar tu
plan. éCual es la primera etapa?”

* “Bueno, hice mi plan, ahora voy a intentarlo.”

» “Ahora que me he fijado la meta y he creado el plan, voy a hacerlo.”
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Unos ejemplos de como usar “hacer’” (do)

En el supermercado

Usted podria decir, “Mi meta (goal) era tener una buena cena con tu
abuela esta noche y mi plan era cocinar espaguetis con albondigas.
Ahora que lo estoy haciendo (doing), no puedo encontrar las tallarines
espaguetis. Necesito un Plan B, pero estoy “atascado (stuck).” ¢Me
puedes ayudar a pensar en otro tipo de pasta que podemos usar?”

Perder peso

Usted podria decir, “Mi meta era perder 10 libras antes de los
feriados, y mi plan era perder una libra cada semana por no comer los
dulces. Sin embargo, no estoy haciendo mi plan. Necesito un Plan B.”

Escriba su propio ejemplo: Su hijo/a quiere ir de picnic en el
parque
Usted podria decir, “

”
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Chequear (“check’)

Pare y piense: éFuncion¢ el plan? ¢Tengo que intentar otro plan?

Algunos planes que parecen que van a funcionar bien no salen asi. En otros
casos, se pierden algunas etapas importantes de un plan. Por eso, es
importante que los nifios aprendan a chequear (check) que el plan esta
funcionando bien y que esta alcanzando sus metas, igual que cuando chequee
una receta después de cocinar para ver si ha recordado de todo. Cuando
usted y su hijo/a chequean un plan, usted le puede ayudar a hacer los cambios
necesarios para la proxima vez. Se puede usar frases como:

* “Vamos a chequear (check) el plan. {Como te fue?”

* “En una escala de 1-10 donde 1 = no funciond, 5 = funcionoé un poco y
10 = funciono muy bien, { Como fue el plan?”

* “Me parece que algunas partes del plan estan funcionando pero otras
no. ¢Qué quieres cambiar?

* “iHiciste muy bien para chequear tu plan!”

\




Unos ejemplos de coOmo usar
“chequear” (check)

Compartir

Usted podria decir, “Yo sé que tu y Johnny estan teniendo problemas
compartiendo los Legos, pero también sé que hay suficientes Legos para
ustedes dos. ¢Puedes pensar en un plan para que ambos ustedes reciban
parte de lo que quieren? Tu meta es compartir los Legos para que ambos
ustedes puedan construir algo increible. ¢ Existe una manera justa en que
puedan usarlos juntos? Escoge unos Legos cada uno — jbuen idea! ¢ Cuantos
Legos debe escoger cada uno de ustedes? Podemos hacer un Plan B en
caso de que Johnny escogiera un Lego que querias. jIntentemos el plan!”
Mas tarde: “Ahora podemos chequear (check) el plan. éCémo les fue?”

Hacer la tarea

Usted podria decir, “Tenias una meta de sacar una ‘A’ en matematicas,
écierto? Una parte del plan para alcanzar esa meta era hacer tu tarea.
Podemos chequear las notas por internet para ver si tu plan ha
funcionado bien desde que empezaste a hacer tu tarea.”

Escriba su propio ejemplo: Su hijo/a quiere empacar su
propio almuerzo para llevar a la escuela

Usted podria decir, “

”
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Videos de apoyo para
padres y cuidadores

Informacion y estrategias que los padres
pueden usar

Trabajando
para

alcanzar las
metas

Creando y trabajando para alcanzar metas es una habilidad
fundamental para la vida. En este video, discutimos codmo ayudar
a su hijo a establecer metas, comprender por qué las metas son
importantes y coOmo crear planes para lograr esas metas.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLFji-
AOS8E8L4zTTQejCdxLkhb-DGUCTHr

Apoyado por el Patient-Centered Outcomes Research Institute (DI-2019C2-17605). 51
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iMantenga una actitud positiva y hacer que
sea divertido!

No se olvide de divertirse con Meta-Por qué-Plan-Hacer-Chequear
(Goal-Why-Plan-Do-Check) y haga todo lo posible para mantenerlo
positivo. Aqui estan algunos consejos:

No sélo use Meta-Por qué-Plan-Hacer-Chequear para las cosas que su
hijo/a no quiere hacer

Si se usa para cosas divertidas y faciles, su hijo/a aprendera diferentes
maneras de aplicar Meta-Por qué-Plan-Hacer-Chequear ademas de sentirse
mas positivo sobre la estrategia.

Use humor con Meta-Plan-Por qué-Hacer-Chequear :
“Me gusta que tu meta es tener un cuarto limpio para que no te pierdas en
todas tus cosas.”

Busque maneras en que otras personas fijan metas y hacen planes
Las historias de libros y en la televisién normalmente tienen un problema para
resolver. Hable de cémo la personaje favorita de su hijo/a se fija metas y hace
planes para resolverlo.

Recompense a su hijo/a por trabajar duro en Meta-Por qué-Plan-
Hacer-Chequear

Muestre a sus hijo/as que es valioso fijarse metas y planear por recompensandolos
cuando han trabajado duro. Las recompensas no tienen que ser los juguetes o los juegos
— simplemente dele la oportunidad de hacer algo que a él/ella le gusta mucho,
particularmente si es algo que ustedes pueden hacer juntos.
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é¢Recuerda a Mary del principio de este capitulo, que tiene
problemas para empezar su tarea, llega a sentirse abrumado
facilmente, y tiene berrinches en vez de hacer su tarea?

Aqui estd un ejemplo de cdmo su mama puede usar este capitulo para ayudarla:

“Yo sé que quieres completar tu tareas. {Podemos escribir un plan para que puedas
mostrar a su maestro lo que sabes! ¢ Cual es tu meta ¢Existe una manera en que
puedes empezar tu tareas mas facilmente? Podrias crear una lista de lo que tienes
que hacer --- jqué buen idea! ¢Crees que debes incluir en tu plan una orden para las
tareas, como por ejemplo, primera la ortografia y después las matematicas? Y para
los descansos del estudio— équieres hacer un plan para tomar un descanso de 15
minutos? jEscribamos y intentemos tu plan! Cuando terminas cada parte del plan,
puedes tacharla de tu lista.” Un poco mas tarde “Ahora podemos chequear el plan.
écomo te fue? ¢Terminaste toda tu tarea? ¢Has tachado a todo?”

Resumen
En este capitulo ha aprendido...

o <¢Qué significa fijarse metas y
planear?

o ¢Por qué es importante?

o Elvocabulario clave para mejorar las
habilidades de fijarse metas y hacer
planes, llamada Meta-Plan-Por qué-
Hacer-Chequear :

=  Meta (goal)

= Por qué (why)

= Plan (plan)

= Hacer (do)

= Chequear (check)

o Como hacer que el uso de Meta-Por
qué-Plan-Hacer-Chequear sea mads
divertido
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Capitulo 5:
Enfocados en el objetivo

Resumen

En este capituld, va a aprender...

7

o JQué son “metas principales
(target goals)?

o ¢Por qué son importantes?

o Elvocabulario clave, que
incluye:

= Meta principal (target
goal)

= Distracciones fuera del
objetivo (off-target
distractions)

o Como hacer que las metas
principales sean divertidos

¥

Sl

Una historia que podrias reconocer... “la meta
principal” (target goal) de Jonathan

Por mucho tiempo, Jonathan habia querido jugar con Carlos en su casa. Antes
de que Carlos llegara, Jonathan estaba planeando todas las cosas que queria
hacer, “Primero , vamos a jugar basquetbol afuera, luego vamos a jugar el
video juego Mario Kart en el Xbox, luego vamos a comer algo...” Todos su
planes eran muy especificos. Cuando Carlos llegd, todo estaba sucediendo bien
hasta que Carlos dijo que preferia jugar con figuras de accion. Se sentaron
para jugar pero los dos querian jugar con la de Ironman. No pudieron decidir
quien iba a jugar con Ironman y en consecuencia Jonathan salio furioso.



¢Qué son “metas principales” (target
goals)? ;Por qué son importantes?

* Muchas veces los nifos con problemas de funcidn ejecutiva tienen problemas
en decidir cual es la cosa mas importante en una situacion, y facilmente pueden
distraerse por otros detalles y perder de vista el objetivo.

* Muchos nifios necesitan ayuda para diferenciar entre “metas principales”
(target goals) que son muy importantes, y distracciones fuera del objetivo (off-
target distractions) que pueden interferir con la meta principal.

* Hablar de “metas principales” puede recordar a sus hijo/as que la meta
principal es mas importante que otras distracciones. Esto les puede ayudar a
dejar estas distracciones a un lado para que puedan seguir trabajando en la
meta principal.

* Mientras que su hijo/a empieza a usar estas metas principales en la vida diaria,
su vida también mejorard porque su hijo/a tendra mas éxito en alcanzar metas
sin sus recordatorios de lo debe estar haciendo.

e .

En este capitulo, va a seguir usando y
anadiendo al vocabulario que aprendié
en Capitulo 3 con “Meta-Por qué-Plan-
Hacer-Chequear ” por trabajar con los
nifos para diferenciar entre los grandes,

Este icono representa el importantes metas principales y los
vocabulario de la “Meta

pequeinos, menos
e importantes
Principal” (target goal). @ >

distracciones.
Cuando se ve, hay una buena

oportunidad de hablar con su El vocabulario en las siguientes paginas
hijo/a de sus metas y cdmo va a ayudar a los nifios a escoger entre
centrarse sin distraerse dos metas a favor de la meta mas
importante

. J
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‘“Las Metas Principales”
(target goals)

Una meta principal (target goal) es algo que uno quiere o tiene que hacer que es
mas importante que cualquier otra cosa que quisiera hacer a la misma vez.

Es importante ayudar a los nifilos a escoger metas a largo plazo. Las metas
principales ayudan a ellos a identificar cual es la meta mas importante en una
situacion especifica. Cuando un nifio entiende eso, él/ella puede centrarse
mejor en las actividades importantes y son menos probables de distraerse. Se
puede usar frases como:

“Mi meta principal es...”

“¢Estds enfocado en tu meta principal?"

’II

“iHiciste muy bien para escoger tu meta principal

“Yo sé que quieres hacer (actividad). Si esta es tu meta principal, ;qué
tienes que hacer para alcanzar esta meta?”

 “iHiciste muy bien para mantenerte enfocado!"




Unos ejemplos de coOmo usar
“Metas Principales”

Ir de compras

A su hijo/a le encanta ir al centro comercial para comprar cosas nuevas, pero
estas distracciones interfieren con lo que tienen que hacer cuando van de
compras juntos. Usted podria decir, “é Cual es tu meta principal para esta
salida? ¢Para comprar zapatos nuevos? Bueno, no tenemos mucho tiempo y
yo sé que quieres comprar zapatos nuevos, entonces no podemos
distraernos en las otras tiendas. ¢ COmo podemos planear nuestra salida
para que mantengamos enfocados?”

Mirar television con su hijo/a

Identifique cuando los personajes en una programa de television estan
trabajando en una meta principal. Por ejemplo: meta principal de SpongeBob
es llegar a tiempo a su lugar de trabajo “The Krusty Krab”, pero su amigo
Patrick ha llegado a su casa y quiere jugar. Usted podria decir, “éCual es la
meta principal de SpongeBob?”

Escriba su propio ejemplo: Su hijo/a quiere terminar su tarea
antes de cenar para que pueda jugar un juego antes de la
hora de dormir

Usted podria decir,

”
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“Las Distracciones Fuera del Objetivo”
(Off-Target Distractions)
Una distraccion fuera del objetivo (off-target distraction) es

cualquier otra actividad que puede interferir con la alcanza de una
meta principal (target goal)

Todos los dias, los nifios estan trabajando en una o mas metas principales,
ademas de muchos metas y deseos pequeiios, las “distracciones fuera del
objetivo,” que pueden interferir. Usted puede ayudar a su hijo/a a
reconocer cuando algo que quiere es menos importante que su meta
principal. Aunque la distraccion fuera del objetivo puede parecer
importante en el momento, no les va a ayudar a largo plazo con su meta
principal. Se puede usar frases como:

* “¢Esa es una meta principal o una distraccion fuera del objetivo?”

* “iAy! Estoy fuera del objetivo”.

* “Estas distraido. ¢Quieres tomar un descanso de cinco minutos y
luego seguir trabajando en tu meta principal (target goal)?”




Unos ejemplos de cdmo usar “Distracciones
fuera del objetivo”

Distracciones del trabajo escolar

Usted podria decir, “Has dicho que quieres sacar muy buenas notas este
semestre --- me parece que esta es tu meta principal . Tus notas incluyen
hacer tu tarea. ¢Es leer tus historietas algo que va a ayudarte a alcanzar tu
meta principal , o es una distraccion fuera del objetivo? i Hay otro momento
cuando puedes leer tus historietas sin interferir con tu meta principal ?”

La rutina de la manana

Usted podria decir, “Mi meta principal para esta mafiana es llevarte a la escuela
y llegar a mi trabajo a tiempo. ¢ Qué podria ser una distraccion fuera del
objetivo? Creo que yo podria querer quedarme en la cama después de que
suene mi alarma. Voy a mantenerme enfocado en mi meta principal por tocar
solo una vez el botén de repeticion de mi despertador.”

Escriba su propio ejemplo: Su familia esta hablando juntos, y su
hijo/a se distrae con unos helicopteros volando sobre su casa

Usted podria decir, “

”
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iMantenga una actitud positiva y hacer
que sea divertido!

No se olvide de divertirse con las metas principales y haga todo lo posible
para mantenerlo positivo. Aqui estan algunos consejos:

Conecte las metas principales con su sistema de recompensas.

Fijarse metas es dificil. Mantenerse enfocado y seguir trabajando en sus
metas a pesar de las distracciones es aun mas dificil. Recompense a su hijo/a
por trabajar duro en sus metas principales sin distraerse.

Busque metas principales en la television.

Tome nota de cuando los personajes estan trabajando en metas principales.
Sefale a su hijo/a cuando hay distracciones fuera del objetivo y como
reacciona el personaje. ¢El personaje siguio trabajando en su meta principal
o se distrajo?

Enfoque en lo que su hijo/a esta haciendo bien.
Elogie y anime a su hijo/a, evite a hablar de las cosas negativas

©)

Conecte a un héroe.

Use ejemplos de cdmo un héroe de su hijo/a trabaja en una meta principal y
evita las distracciones fuera del objetivo. “La meta principal de Superman es
rescatar a las personas de peligro. ¢ Qué pasaria si Superman hubiera parado
para comprar un dulce?”

©)

No tiene que ser todo o nada.

Todos tenemos que relajarnos y divertirnos de vez en cuando. Ayude a su
hijo/a a reconocer cuando él/ella puede estar distraido. “Yo sé que quieres
ver la television ahora, pero tu meta principal es terminar tu tarea. ¢ Qué te
parece mirar una programa y luego empezar tu tarea en media hora?”




é¢Se acuerda de Jonathan del principio de este capitulo, que se
enojo cuando estaba jugando con Carlos?

Aqui hay un ejemplo de cdmo su madre puede usar este capitulo para ayudarle:

La madre de Jonathan sabia que sus planes con Carlos eran muy especificos. Si
Carlos tenia otras ideas de qué queria hacer, Jonathan podria enojarse. La mama de
Jonathan le pregunté si él queria que Carlos se divirtiera en su casa para que Carlos
quisiera volver otra vez. Jonathan dijo que siy se pusieron de acuerdo que su meta
principal era divertirse con su amigo aunque él podria tener otras ideas de que
queria hacer cuando llegara. La mama de Jonathan le preguntd, “Existen algunas
distracciones que podrian distraerte de tu meta principal de divertirte con Carlos?
¢Qué pasa si él tiene otras ideas de qué hacer? Podemos crear un Plan B para que
puedas alcanzar tu meta principal si él tiene otras ideas de qué hacer.” Ella sugirié
que crearan una Meta-Por qué-Plan-Hacer-Chequear para planear el dia.

Resumen

En este capitulo ha
aprendido...

o <¢Quéson “metas
principales” (target goals)?

o ¢Por qué son importantes?
o Elvocabulario clave, que
incluye:
= Meta principal
(target goal)

= Distracciones fuera
del objetivo (off-
target distractions)

o Como hacer que las metas
principales (target goals)
e ' ' sean divertidas




Capitulo 6:
Consejos para reducir el estrés en su
hijo/a y en su casa

¢Estan usted y su hijo/a demasiados estresados para usar el vocabulario de UOT y
las rutinas para la flexibilidad, la planificacidon y la organizacion?

iEstos consejos le dara a usted algunas ideas que ayudan a muchos padres e hijos
a trabajar juntos, ayudan a los nifios a comportar mejor, y reducen el estrés!

Es dificil tener problemas con el funcionamiento ejecutiva, cémo la
inflexibilidad y la desorganizacion. Es estresante para los nifios con estos
problemas, y para sus padres también. Aprendiendo el vocabulario de
UOT y las rutinas definitivamente ayudara a todos en su casa. La mayoria
de los padres también necesitan algunos consejos para manejar el
comportamiento de su hijo/a con problemas del funcionamiento
ejecutiva. Estos consejos ayudan a todos para relajarse y divertirse juntos
mas.

Resumen

En este capitulo, va a aprender estos
consejos para hacer su vida mas facil:
o Manténgalo positivo
o Evite la sobrecarga
o Descompdngalo
o Hable menos, escriba mads
o Cuidarse de si mismo primero

o Pensar en “no puede” en vez de
“no quiere”
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Manténgalo positivo

A veces usted podria creer que estd fastidiando a su hijo/a, o que usted y su
hijo/a estan frustrados porque él/ ella no esta escuchando a lo que usted
dice. La mayoria de nosotros pensamos que podemos ayudar a mejorar el
comportamiento de nuestros hijo/as por diciéndoles lo que estan haciendo
mal, o por castigandoles. Sin embargo, es mas eficaz decirlos lo que estan
haciendo correcto para mejorar sus comportamientos.

Intente esta prueba para si mismo. Marque en su mano derecha
cada vez que elogie a su hijo/a, y marque en su mano izquierda cada
vez que corrija a su hijo/a. Trate de dar cuatro elogios por cada
correccion. Intente esta estrategia mientras que su hijo/a esta
haciendo su tarea. éSe siente mejor? ¢Su hijo/a se comporta mejor
gue cuando usted no elogia tanto?

Lun Mar Mié Jue Vie Gab Dom
Apaga la
television ad a0 d ad a0
cuahdo |e pide
Va a su cama i 0 . ! .
antes de as 9pm
Cada 0 = 15 minutos extra Conh uh juego

Como elogiar:

El elogio debe ser especifico y verdadero. No diga a su hijo/a que él es el
nino mas inteligente del mundo. Digale que esta haciendo un muy buen
trabajo para empezar su tarea.

Aprovechar de sus puntos fuertes:
Cuelgue una lista de puntos fuertes de su hijo/a en su casa para que vea.
Use estos puntos fuertes cOmo una base para aprender nuevas cosas.



		

		Lun

		Mar

		Mié

		Jue

		Vie

		Sáb

		Dom



		Apaga la televisión cuando le pide

		✔

		

		✔

		✔

		✔

		

		✔



		Va a su cama antes de las 9pm

		✔

		✔

		

		✔

		✔

		

		✔



		Cada ✔=  15 minutos extra con un juego








Manténgalo positivo

Ser realista y no ejercer demasiado presion sobre sus hijo/as.

A la misma vez, muéstrales que espera que él/ ella haga lo mejor que
pueda. Cuando su hijo/a sabe que usted tiene confianza en sus
habilidades, él/ ella tendra mas confianza de si mismo. jTengan que
divertirse juntos también!

Utilizar su sentido de humor.

Pasen tiempo con personas que les ayudan a reirse y divertirse. Miren
historias graciosas. Cuenten chistes. Traten de divertirse tanto lo posible.
Esta estrategia hara que los tiempos dificiles sean mas faciles.

No decir “NO HAGAS.” 4 1
Usted tendra mas éxito cuando
diga lo que quiere que su hijo/a
HAGA en vez de lo que quiere

) Elogio
gue NO HAGA. Por ejemplo, en
vez de decir “No agarres el Elogio
juguete de tu hermana”, usted
puede decir, “Pide a tu hermana Elogio Exigencia/
gue comparta el juguete cuando Elogio Reprimenda

ella termina de usarlo. jBien
hecho! jHiciste muy bien para
compartir y ser flexible! “

Escoja sus batallas — el éxito ocurre poco a poco.

No trate de corregir todo que su hijo/a hace mal. Escoja un par de cosas a
la vez. Empiece con los problemas que cree que su hijo/a pueda corregir.
Cuelgue una tabla en su casa y ponga una estrellita cada vez que si hijo/a
haga una de las cosas que usted ha sugerido. El éxito en unas areas
facilitara el éxito en otras.
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Videos de apoyo para
padres y cuidadores

Informacion y estrategias que los padres
pueden usar

Motivacion:
como todos en
su familia
pueden obtener
mas de lo que
guieren

En este video, un experto explica como los nifos y los padres
pueden obtener mas de lo que quieren a través de estrategias
motivadoras.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLFji-
AOS8E8L4zTTQejCdxLkhb-DGUCTHr

Apoyado por el Patient-Centered Outcomes Research Institute (DI-2019C2-17605).

65


https://www.youtube.com/playlist?list=PLFji-AO8E8L4zTTQejCdxLkhb-DGuCTHr

Evite la Sobrecarga

Los nifios con problemas de funcionamiento ejecutivo se abruman
facilmente porque sus cerebros son malos por manejar mucha
informacion a la vez. Igual cdmo todos nosotros, cuando estan
abrumados no pueden pensar ni portarse bien.

Usted les puede ayudar a no abrumarse usando las siguientes ideas.

Padres pueden usar sus habilidades investigativas para ayudar a sus
nifios a no abrumarse.

Usted puede determinar cuales situaciones abruman a su hijo/a, y también
cuales signos él/ella da cuando se siente asi. éSe desmorona su hijo/a
cuando tiene hambre? Entonces siempre lleve galletas.

Evite situaciones que SIEMPRE abruman a su hijo/a.

Por ejemplo, si pasar un dia entera con la familia extendida siempre abruma
a su hijo/a, quédese solamente la mitad del dia hasta que él/ella se hace
mayor.

Cuando nota signos que su hijo/a esta acercandose a la sobrecarga,
iHAGA ALGO!

Escoja una accion que ayudara a su hijo/a a calmarse ANTES de que haya
un problema.




Evite la Sobrecarga

Intente controlar algunas cosas que usted sabe lo hace mas dificil para
su hijo/a.

Puede ser demasiado ruido, tener hambre, o estar con demasiada gente. Tal
vez su hijo/a no puede regresar de la escuela y empezar su tarea ya. Puede
ser que él/ella necesita tiempo libre para correr y jugar primero

Cuando usted nota que su hijo/a esta abrumado, el préximo paso es
dejarlo hasta que se calme.

Deje de corregir y instruir, deje su hijo/a la oportunidad de calmarse.
Hablarle mas no ayudara. Déjelo ir a un lugar tranquilo para calmarse.

Dé un respiro a su hijo/a.
Todos nosotros necesitamos
descansos. También los necesita
su hijo/a. Tener problemas en el
funcionamiento ejecutivo causa
mucho estrés en la escuela. Dé
su hijo/a tiempo y espacio a ser
cdmodo y no trabajar en
aprender nuevas habilidades.

Cuando su hijo/a esta
abrumado, sea comprensivo.
Entienda que a veces las
circunstancias sean dificiles.
Excursiones, reuniones
escolares, feriados, y vacaciones
incluyen tantas situaciones
nuevas que aun que usted
prepare mucho, su hijo/a pueda
abrumarse.
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Evite la Sobrecarga

Ninos con problemas en funcionamiento ejecutivo se abruman
frecuentemente cuando reciben demasiadas instrucciones verbales,
tienen que sentarse quietos por demasiado tiempo, estan con
demasiada gente, tienen que escribir o tienen que trabajar por mucho
tiempo sin descansarse.

Asegure que su hijo/a sabe que ocurrira con anticipacion cuando sea
posible.

Establezca rutinas para actividades diarias (prepararse para la escuela,
comer la cena, hacer tarea, banarse). Si viene una situacién nueva, revise
los detalles tan frecuentemente que puede. Diga a su hijo/a todo lo posible
acerca de lo que ocurrira cada dia, y escribaselo cuando puede.
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Pistas que los niinos se abruman pueden ser cuando estan ansiosos,
enojados, hiperactivos, o atascados.

Alcese en defensa de su hijo/a y pida acémodaciones y apoyo.

Alcese en comunidades de fe, con familia y amigos, en equipos deportivos,
y mas. Consiga acomodaciones en la escuela. Ayude a los otros adultos en la
vida de su hijo/a a saber cdmo apoyar a él/ella.



Videos de apoyo para
padres y cuidadores

Informacion y estrategias que los padres
pueden usar

Prevenir la Sobrecarga

®

¥
1'1. t‘*’ \”J ( Jt@l

Esta animacion ofrece a los padres consejos para ayudar a evitar
gue su hijo se sienta abrumado, tal como identificar y prepararse
para desencadenantes posibles con anticipacion.

Accede a los videos con el cédigo QR, o en este enlace:
¥% https://www.youtube.com/playlist?list=PLFji-
5| AOSE8L4zTTQejCdxLkhb-DGUCTHr

Apoyado por el Patient-Centered Outcomes Research Institute (DI-2019C2-17605). 69
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Descompongalo

Nifios con problemas en funcionamiento ejecutivo pueden ser muy
inteligentes cuando se descomponen las tareas grandes en pasos
péquenos, pero las tareas grandes son muy dificiles para ellos. Tal vez
no pueden hacer todo el lavado de la ropa y guardarlo en su sitio, pero
pueden recoger toda la ropa sucia. Cuando toda la ropa esta limpia,
pidale a su hijo/a que lo doble.

Empezar una tarea es una habilidad de funcionamiento ejecutivo que
puede ser dificil para nifos. Empiece con el paso mas pequeiio que su
hijo/a puede manejar con éxito. Cuando lo ha completado, puede
empezar en el proximo paso, y asi, hasta que la tarea esta completa.

Acuérdese dar el nivel correcto de apoyo.

Ni demasiado mucho ni demasiado poco. Por ejemplo, mientras que su
hijo/a estaba aprendiendo usar el cierre en su abrigo, no le pidié amarrar
sus zapatos también. Cuando él/ella aprendiod a usar el cierre, usted dejo
de ayudarle en eso y empezo a ensefiarle cdmo amarrar sus zapatos.

Determine cuales aspectos de una tarea son mas dificiles para su
hijo/a, y luego enfoquese en ayudarle en esos.

Use los 3R’s de tareas con varios pasos —“Recetas,” “Reglas” y
“Rutinas.”

Cuando cree que su hijo/a no puede o no quiere hacer algo, intente esto
antes de darse por vencido: escriba la tarea en pasos pequefnos a ver si le
ayude a completar la tarea o actividad. Ponga un anuncio en su casa que
tiene una lista de reglas importantes, como no pegar. Practique hacer una
actividad nueva en la misma manera varias veces antes de darse por
vencido.

Descomponga cualquier tarea que es dificil para su hijo/a en pasos
mas y mas pequenos hasta que él/ella tenga éxito.

Por ejemplo, si vestirse es un problema, trate componer toda su ropay
pidale que se viste un paso a la vez.
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Videos de apoyo para
padres y cuidadores

Informacion y estrategias que los padres
pueden usar

Descomponerlo
para completarlo

Los nifios con problemas de funciones ejecutivas pueden abrumarse
facilmente. En este video, un experto ofrece consejos simples para
descomponer las tareas en pasos a fin de completarlas.

Accede a los videos con el cédigo QR, o en este
enlace:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLFji-
AO8E8L4zTTQejCdxLkhb-DGuUCTHr

Apoyado por el Patient-Centered Outcomes Research Institute (DI-2019C2-17605). -
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Hable Menos, Escriba Mas

Lo crea o no, a veces cuando su hijo/a no le hace caso o no sigue
instrucciones, es porque su hijo/a necesita VER lo que usted quiere
ademas que ESCUCHAR lo que dice.

La escritura es un recuerdo, especialmente para nifios que tienen
dificultades en mantener la “memoria” de la instruccion que acaba de
dar.

Escriba una grafica o lista en una pizarra blanca o una hoja de papel
que enseifia lo que quiere que su hijo/a haga.
Si se encuentra atosigando y repitiendo instrucciones, intente escribirlas.

Use las menos palabras que puede consistentemente para ayudar a
su hijo/a a acordarse de cosas especificas.

Por eso, hemos creado el UOT vocabulario que usted y su hijo/a han
estado aprendiendo como “Plan A/ Plan B” o “Gran problema/problema
Pequeno.”

Dibuje diagramas de flujo (cajas conectadas con flechas) que explican
gue sucedid en una situacion mala y como pudiera haber salido mejor.
Por ejemplo, si su hijo/a toma algo de su hermano y una discusién empieza,
usted y su hijo/a pueden analizar la situacion usando el diagrama de flujo.

[Juan tiene un libro que}

quiero.
) )
ESTOY atascado ( Acuerdo
(Pego Juan, tomo el libro, L Pido un turno )
I N
( Tiempo fuera, h Miro el libro, lo devuelvo,
| perder tiempo de tele | recibo tiempo de tele

J

:Fue eso lo que queria?
—[g,Fue eso lo que queria?} _[6 que q 1




Videos de apoyo para
padres y cuidadores

Informacion y estrategias que los padres
pueden usar

Habla
menos,
escribelo

En este video, un experto explica como tomarse el tiempo para
escribir las cosas puede ayudar a los niflos a procesar sus
sentimientos cuando hablando con ellos solo empeora las cosas

0 parece no ayuda.

https://www.youtube.com/playlist?list=PLFji-
AO8E8L4zTTQejCdxLkhb-DGUCTHr

Apoyado por el Patient-Centered Outcomes Research Institute (DI-2019C2-17605). 23
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Cuidese a si mismo primero

Cuidar a nifos es dificil. Cuidar a un nifio con problemas en
funcionamiento ejecutivo es aun mas dificil. jA veces usted puede
sentirse abrumado o inflexible también! Las lecciones que aprendid
en su propia familia de cdmo cuidar a los nifos no sirven siempre con
ninos con problemas en funcionamiento ejecutivo. jEn realidad, se le
pide ensefiar cosas que posiblemente nunca aprendié para usted
mismo! Por eso, acuérdese que necesita cuidarse a si mismo,
PRIMERO.

Si no esta cuidandose, es dificil tener la energia, el gozo, y la
paciencia de cuidar a su hijo/a.

Participe en actividades que le interesa y no tienen nada que ver
con su hijo/a.

Cree un “circulo de apoyo” — desarrolle un equipo para usted y su
hijo/a.

Eso incluye todos los adultos en la vida de su hijo/a — familia, amigos, la
escuela, doctores y terapeutas, grupos de apoyo, y asi. Comparta sus
emociones y experiencias - jgozo y pena! jCelebraciones y
frustraciones! También usted puede ensefiar toda esa gente acerca de
su hijo/a— sus puntos fuertes y areas de necesidad.

Acuérdese que su hijo/a es unico.

A veces el comportamiento de su hijo/a le acordara de alguien que
conoce o un pariente- incluso el otro padre de su hijo/a. Aquellas
memorias podrian ser buenas o malas. Acuérdese que cualquier
caracteristicos heredados incluyen lo bueno y lo malo.

Pida ayuda.
Aprender, usar, y ensefiar estas habilidades puede ser dificil. No dude
de buscar familia, amigos, y otros que le pueden ayudar.
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Cuidese primero

No se olvide de otros miembros de la familia.
Deles amor y apoyo. Su hijo/a con problemas en funcionamiento
ejecutivo no es la Unica persona en el mundo quien le necesita y le ama.

Permitase tiempo de
descansar.

Haga el esfuerzo de hacer
algo para recargarse.
Encuentre a alguien que
cuidard a su hijo/a mientras
gue usted haga algo bueno
para si mismo. Si puede,
haga actividades de
cuidarse mientras que su
hijo/a esté en escuela.
Durante las vacaciones,
busque campamentos
especiales. Nuestro equipo
puede darle informacion
acerca de conseguir
servicios de alivio para que
usted pueda descansar.

Esta bien separarse.

Es posible que necesite
gue una persona se
guede con el nifio con
problemas con
funcionamiento ejecutivo
mientras que la otra esté
con lo demas nifios.




Piense en “No puede” en vez de “No quiere”

Muchas veces, nifios con problemas con funcionamiento ejecutivo engafan
a la gente. Parece que estan portandose mal a propdsito, a veces incluso
diciendo que estan haciendo algo a propdsito, cuando en realidad estan
haciendo lo mejor que pueden. Por ejemplo, los nifios podrian parecer ser
tercos cuando en realidad sus cerebros estan atascados. Puede parecer que
no estan intentando cuando en realidad son desorganizados y no saben
como empezar, o podrian parecer rebeldes cuando en realidad sus cerebros
son impulsivos. Puede parecer que no quieren hacer algo, cuando en
realidad, no lo pueden hacer.

Cuando entiende mejor las esfuerzas y problemas de su hijo/a, las
puede explicar a otras personas, cOmo profesores y ministerios, asi que
no confundiran los momentos de “no puede” con los de “no quiere” y
puedan ayudar a su hijo/a a saber cuales estrategias debe usar.

Use sus habilidades investigativas a determinar que causa el
comportamiento de su hijo/a.

Si castigando a su hijo/a por hacer algo malo no funciona, tal vez no puede
hacer sin apoyo lo que usted quiere. Consiga ayuda en diferenciar entre
los momentos de “no puede” y los de “no quiere” - Evaluaciones de
profesionales clinicos pueden ayudar a determinar cuales
comportamientos son relacionados a funcionamiento ejecutivo y cuales
no.




Videos de apoyo para
padres y cuidadores

Informacion y estrategias que los padres
pueden usar

Charla de
padres: es un
“no poder” o
“no querer”

En esta entrevista, los padres Troy y Vanessa reflexionan sobre
como los nifios a veces no pueden hacer algo cuando parece que

no lo quieren hacer. Analizan cdmo convertir esas situaciones de
“no pueden” en “si, se pueden”.

4 https://www.youtube.com/playlist?list=PLFji-
| AO8E8L4zTTQejCdxLkhb-DGuUCTHr

Apoyado por el Patient-Centered Outcomes Research Institute (DI-2019C2-17605). 27
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Videos de apoyo para
padres y cuidadores

Informacion y estrategias que los padres
pueden usar

En este video, un experto responde
algunas inquietudes y preguntas
Solucion de . .-

_ frecuentes, como qué hacer si tiene
problemas: o )
cquésigue?  dificultades para usar las estrategias

de funciones ejecutivas.

En este video, un experto explica qué
soluciénde  hacer si las estrategias que
problemas:  presentamos en nuestros videos no
necesito . - . .
) funcionan, dejaron de funcionar o si
mas ayuda | i ]
ya escuchd y probd estas estrategias
pero necesita algo mas.

En este video, un experto explica las
| Solucion de diferencias entre los desafios con
problemas: habilidades del funcionamiento
équesigue?  ajecutivo y el mal comportamiento,
como saber cuando es uno u otro y
gué hacer cuando es un desafio de
funcionamiento ejecutivo .

€
A

Accede a los videos con el cédigo QR, o en este enlace:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLFji-
AO8E8L4zTTQejCdxLkhb-DGUCTHr

Apoyado por el Patient-Centered Outcomes Research Institute (DI-2019C2-17605). 28
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Glosario del Vocabulario UOT

Gran Cosa/poca cosa (Big Deal/Little Deal): Entender la diferencia entre situaciones
que son muy importantes (“Gran Cosa”/“Big Deal”) y situaciones que solo son
un poco molesto (“poca cosa”/“little deal”). Nunca le diga a su hijo/a que lo
que él/ella cree es Gran Cosa es en realidad poca cosa.

Opcion/No hay opcion (Choice/No Choice): Tenemos opciones cuando podemos
escoger entre varias opciones. Hay otras situaciones en las que no tienen otra
opcidon y tenemos que hacer algo que no nos gusta. “No hay opcién” se usa de
vez en cuando, para cosas que en realidad no tiene otras opciones (como ir ala
escuela)

Acuerdo (Compromise): cuando entre dos personas cada uno renuncia a parte de lo
gue quieren para que puedan llegar a un acuerdo y conseguir parte de lo que
quieren.

Funcionamiento ejecutivo (Executive functioning): las habilidades que ayudan a las

personas a controlar su comportamientoy alcanzar sus metas

Flexibilidad (Flexibility): Pasando de una actividad a otra, la aceptacion de una forma
diferente de ver o hacer las cosas, y seguir la corriente cuando suceden cosas
inesperadas

Pensamiento flexible (Flexible thinking): Pensar en una solucidn nueva a un
problema y mantenerse tranquilo cuando las cosas no salen cdmo planeaba

Fijarse la meta (Goal setting): |a habilidad de fijar una meta

Meta-Por que-Plan-Hacer-Chequear (Goal-Why-Plan-Do-Check):

Meta (Goal): algo que uno quiere o tiene que hacer, sabe hacer
pero quiere hacer mejor o quiere aprender a hacer

Por qué (Why): la razdn porque la meta es importante
Plan (Plan): la manera de alcanzar su meta
Hacer (Do): intentar el plan

Chequear (Check): Pare y piense: ¢Funciond el plan? ¢Tengo que intentar otro
plan?



Glossary of UOT Vocabulary

Distracciones fuera del objetivo (Off-target distractions): cualquier otra
actividad que puede interferir con la alcanza de una meta principal

Organizacidn (Organization): Hacer el seguimiento de los materiales, la
comprension de la idea principal, viendo el panorama general, y
saber lo que es la maxima prioridad en un momento dado

Plan A / Plan B (Plan A / Plan B): Siempre tenemos en mente una manera en
gue queremos que las cosas salgan, que es Plan A. Plan A no funcionara
siempre, asi que también necesitaramos un plan de seguridad, Plan B.

Planificacion (Planning): Desarrollar, llevar a cabo, y modificar un plan de
accion.

Atascado y Desatascado (Stuck and Unstuck): Cuando estamos atascados,
hacemos la misma cosa una y otra vez y es probable que asi no
podamos resolver el problema. Cambiar lo que hacemos puede
ayudarnos a desatascarnos.

Meta principal (Target goal): algo que usted quiere o tiene que hacer que
es mas importante que cualquier otra que quisiera hacer a la misma
vez
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