
METAS FAMILIARES: 

1. �Eliminando los PANs – Practique el 
Auto-diálogo positivo. Tenga fe en su 
habilidad de crear una familia fuerte 
y amorosa. 

2.� �Cenen en familia, todos juntos, 
(u otra comida) de 3 a 5 veces 
por semana. Utilice la Jarra de 
conversación y comparta pequeños 
actos de bondad.  

3. �Dedique de 10 a 15 minutos para jugar 
uno a uno con cada uno de sus hijos 
utilizando el concepto de Mi Tiempo. 
Permita que el hijo o la hija seleccione 
la actividad; padres, recuerden de no 
criticar, hacer preguntas o sugerencias. 

4. �Elija el día y la hora específicos para ver las 
10 lecciones en vídeo. Escríbalo aquí:

DIVERSIÓN FAMILIAR: 

Creen un “Frasco de Diálogo” para la 
familia utilizando el folleto de la lección. 
Mientras coman juntos, compartan lo 
que les gusta de los otros miembros de 
la familia, las cosas buenas que hayan 
hecho, y hablen sobre uno de los temas 
en el frasco. 

 *Día y hora en la que las veremos:  

FRASES CON PODER: 

“Unión a través del juego diario llamado 
‘Mi tiempo’ y teniendo agradables cenas 
familiares para ayudar a construir 
fuertes y amorosas relaciones familiares.”

Familia Feliz –  
Conexiones Cerebrales Saludables 

l Eliminando los PANAs – Pensamientos  
	 Negativos Automáticos. Tenga fe en su  
	 habilidad de crear una familia fuerte y  
	 amorosa al poner en práctica estas  
	 lecciones.
l �Cenen juntos en familia de 3 a 5 veces por 

semana; usen la Jarra de Conversación.
l  Dedique de 10 a 15 minutos para jugar 
	 uno a uno con cada hijo(a).
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Habilidades Esenciales
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 �Hacer  “mi tiempo”—jugar uno-
a-uno por 10 a 15 minutos diarios

 �Utilizar la consciencia para  
eliminar PENAS (Pensamientos 
Negativos Automáticos)

 �Comer saludable y tener cenas 
familiares

INTRODUCCIÓN
 �Observar lo bueno; usar elogios 

diariamente
 �Ignorar conductas menores 

molestas. Elogiar el opuesto 
positivo (elogios reafirmantes)

 �Parar de criticar a los miembros 
de la familia

LECCIÓN 1
 �Escuchar-EEV (Escuchar,  

Entender, Validar)
 �Usar “Mensages-Yo” respetuosos
 �Aprender la diferencia entre el ser  

afirmativo y ser ofensivo
 �Eliminar piedras al comunicarse

LECCIÓN 2
 Establecer y obedecer reglas 

familiares
 �Determinar el programa de 

recompensas para practicar y 
aprender nuevas habilidades

 �Enseñar responsabilidades y 
asignar tareas domésticas

LECCIÓN 3

 �Usar disciplina positiva 
para enseñar y premiar 
comportamientos deseados

 �Implementar consecuencias 
justas, leves, bien conocidas de 
manera consistentemente

 Expresar amor después

LECCIÓN 4
 �Usar buenas habilidades de 

resolución de problemas
 Usar negociación yo gano-tu 

  ganas
  Enseñar a los niños habilidades   

   para la pre-resolución de problemas  
 Enseñar las 5 Cs para decir no

LECCIÓN 5

 �Aprender como el alcohol y las drogas 
dañan el desarrollo del cerebro 
adolescente y altera el sistema de 
motivación-placer del cerebro 

 �Usar habilidades de vinculación 
afectiva, límites y seguimiento para 
mantener a los niños libres del alcohol

LECCIÓN 8
 �Ayudar a los hijos a hacerse de 

buenos amigos; compartir la 
regla de “no alcohol o drogas” con 
sus padres 

 �Monitorear todas las actividades 
de los hijos y su bienestar 
emocional: confíe pero verifique

 �Ayudar a organizar diversión sana

LECCIÓN 9
 Establecer tradiciones familiares y 

  rutinas positivas
 Compartir valores familiares  

  pro-sociales
 �Apreciar las bendiciones de la 

sociedad; prestar servicio
 Ser un agente positivo para el 

 cambio

LECCIÓN 10

 �Usar técnicas eficaces para reducir 
estrés

 �Reconocer los desencadenantes 
emocionales y re-programar el 
cerebro con la técnica de un paso 
fuera de la ira

 �Usar la respiración para relajarse

LECCIÓN 6
 �Enseñar a los niños a fijarse metas 

para alcanzar sus sueños
 Hacer contratos para el cambio
 �Dar críticas positivas; ofrecer 

retroalimentación en puntos 
difíciles de tratar de manera 
respetuosa y amable

LECCIÓN 7
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Estrategias Protectoras para la Familia 
Use estos para proteger a sus hijos del alcohol, tabaco y otras drogas

A continuación se indican algunas estrategias de vinculación, límites y seguimiento que ayudan a proteger a los niños del uso del alcohol y drogas. Marque 
con “X” las cosas que ya hacen; marque con círculo las estrategias que le gustaría usar más. Forme un plan y comience paso a paso. Añada otras estrategias 
cuando los primeros se forman hábitos.
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VINCULACIÓN AFECTIVA

SEGUIMIENTO

LÍMITES

1. Decimos a nuestros hijos que los amamos y hacemos un esfuerzo en tomar en cuenta lo bueno que hace cada miembro de nuestra familia.

2. Pasamos 10-15 minutos de “Mi Tiempo” con cada niño casi cada día.

3. Comemos juntos como familia varias veces al día y hacemos agradable el tiempo.

4. Tenemos tiempo juntos como familia cada semana.

5. Pasamos tiempo, riéndonos y divirtiéndonos como familia.

6. Hablamos frecuentemente con nuestros hijos acerca de sus sueños y metas.

7. Mantenemos costumbres y tradiciones familiares.

8. Intentamos asistir a actividades escolares en familia, como partidos y presentaciones.

1. Averiguamos a dónde van nuestros hijos, con quiénes andan, qué harán y cuando regresarán..

2. Conocemos a los padres de los amigos de nuestros hijos y compartimos nuestras reglas de Alcohol, Tabaco, y Drogas. 

3. Aseguramos que nuestros hijos quedan en un ambiente social libre del alcohol y drogas.

4. Aseguramos que nuestros hijos no tienen acceso a nuestro alcohol ni medicamentos.

5. Preparamos y alentamos actividades alternativas para los jóvenes, sin el uso de drogas ni alcohol.

1. Tenemos reglas de familia que son justos y que hacemos en fuerza con constancia.

2. Hablamos acerca de nuestros estándares acerca del alcohol, tabaco y uso de drogas. Si hay drogas o alcohol en una fiesta, los niños deben 
     de llamarnos y regresar a casa.

3. Alentamos y apoyamos el cumplir con las tareas de escuela y apartamos tiempo para cumplirlas.

4. Dividimos los quehaceres de casa entre los miembros de familia.

5. Tenemos reglas (toque de queda) para cada niño para estar en casa.

6. Alentamos a nuestros hijos a participar en actividades que fomentan un conocimiento de sí mismo positivo. 

7. Ayudamos a nuestros niños a desarrollar habilidades de fijar metas, comunicar, tomar decisiones y resolver conflictos.



Preguntas para Todos:

Si pudiera cenar cualquier cosa 
¿Qué pedirías?

¿Cuál es tu lugar favorito en todo 
el mundo y por qué?  

Dinos alguna cosa que es muy 
importante para ti

¿Qué te gusta mas de la vida? 

¿Cuál seria una cosa que podrías 
hacer para ayudar a nuestra familia?

¿Qué harías si fueras Presidente 
del país?

Si ganaras un millón de dólares, 
¿Qué harías?

(Completa la frase)  Cuando me siento
 triste necesito/me gustaría que…

¿Cuál es una de las cosas que 
piensas deberían de inventarse para 
hacer tu vida más fácil o placentera?

Si pudieras salir en cualquier 
programa de televisión, 
¿En cual te gustaría salir?

Si pudieras vivir en cualquier parte 
del mundo ¿En que parte vivirías y 
por qué?

Si se te permitiera dejar de hacer 
una de tus asignaciones en la casa 
¿Cuál escogerías?

 

Platícanos algo de tu recuerdo 
favorito

 

Dinos una cosa agradable acerca 
de ti

 

Menciona algo que te hace reír o 
que te pone de buen humor

Si pudieras visitar cualquier ciudad, 
¿Cuál visitarías?

Menciona el nombre de la persona 
a quien mas admiras y por qué

¿Cuál ha sido la decisión mas 
difícil que has tomado? 

Menciona una manera en la que 
te gustaría que tu vida mejorara

¿Qué es lo que te impide hacer lo 
que realmente quieres?

Dinos cuales son algunas de las 
cosas que te hacen sentirte más 
querido o apreciado

 

Si pudieras trabajar de cualquier 
cosa, ¿Qué trabajo te gustaría tener 
y por qué piensas que te gustaría?

 

¿Cómo puede el uso de drogas o 
alcohol entre menores de edad 
limitar sus posibilidades?

 

¿Por qué el manejar ebrio es algo 
tan perjudicial y costoso para la 
sociedad?

 

 

Preguntas para los Padres: 

¿Qué creencias te dan fuerza?

¿Cuál fue tu primer trabajo?
¿Te gustaba?

Cuando tenias mi edad, ¿Qué 
querías ser cuando fueras grande?

¿Tenías mascotas cuando eras 
niño(a)?

¿Qué tipo de comida odiabas de 
niño(a) y que ahora te gusta?

¿Por qué el ser honesto es algo im-
portante para una sociedad estable?

¿Cuál era la clase que menos te gus-
taba en la escuela y cuál era tu favorita?

¿Qué cosa o actividad hacías de niño
que te hacia sentir feliz?

De niño ¿Saliste de vacaciones con 
tu familia? ¿A dónde iban? 
¿Cómo viajaban?

¿Cuál fue algo que hiciste de niño 
que hizo que tus padres se sintieran
orgullosos de ti? 

Si pudieras invitar a cenar a tres per-
sonas famosas (del presente o pa- 
sado) ¿A quién invitarías y por qué? 

Si pudieras pedir tres deseos 
¿Cuáles serian?
 
¿Quién es tu mejor amigo y 
por qué?

¿Qué podrías hacer para que el 
mudo fuera un mejor lugar?

Si pudieras tener cualquier animal 
como mascota, ¿Cuál seria?

Si pudieras escoger otro nombre 
¿Cuál escogerías?

¿Qué fue la mejor cosa que te 
paso el día de hoy?

Si pudieras agregar una cosa a tu 
recamara ¿Cuál agregarías?

Si pudieras ser cualquier animal, 
¿Qué animal te gustaría ser?

Si tuvieras que dejar la tierra y
viajar al espacio en una nave con 
4 amigos ¿A quién te llevarías?
 
¿Cuál es el mejor regalo que 
has recibido?

Si pudieras invitar a cenar a tres 
personas (del presente o del pasado), 
¿A quién invitarías y por qué?

Si pudieras ir a cualquier parte del 
mundo en tus siguientes vacaciones, 
¿A dónde irías y qué harías?

¿Quién era tu mejor amigo cuando eras
niño? Cuéntanos una de tus historias 
favoritas sobre algo que tu y él o ella 
hayan hecho juntos.” 

El tener conversaciones con tus hijos es una manera efectiva de ayudar 
a prevenir el consumo de alcohol entre menores. La siguiente actividad 
puede serte de ayuda. Recorta las preguntas que se encuentran a con-
tinuación, colócalas en un frasco, y ponlo el centro de la mesa a donde 
comes. Durante una comida en familia, túrnense sacando preguntas del 
frasco. Algunas preguntas son solo para los padres (estas están marca-
das en un costado con la letra “P”). Asegúrate de que todos tengan la 
oportunidad de responder las demás preguntas. 

Diversión en Familia: 
Haga que sus hijos decoren un 
frasco. Los siguientes artículos les 
pueden ser de utilidad:
• Papel de colores, tela, o pintura
• Fotos de su familia
• ��Recorte de fotos de sus revistas 

favoritas

El Frasco de Dialogo en Familia  
Fomenta las platicas en familia con esta actividad divertida y perspi-
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La Planificación de las Cenas Familiares
Hacer comidas divertidas, saludables y fáciles

Las cenas familiares agradables son una buena manera de compartir valores y ayudar a los niños a desarrollar lazos familiares. Un poco de planificación de 
antemano hará que el preparar la cena sea más fácil. Rellene este menú con sus platillos saludables preferidos y repítalo cada 30 días. Enséñenles buenos 
modales y haga que las comidas sean agradables al elogiar a aquellos quienes los usan; no permita las críticas en la mesa. Use el Frasco de Conversación y 
compartan los buenos actos que hayan hecho.
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ALIMENTOS QUE PROMUEVEN LA SALUD CEREBRAL

•	 Coma granos integrales, no harinas refinadas
•	 Coma verduras de hojas verdes cada día 
•	 Use verduras congeladas si las frescas son muy caras
•	 Coma frutas frescas diario (naranjas, manzanas, plátanos, moras, etc.) 
•	 Coma queso cottage bajo en grasa como una buena fuente de proteína  
•	 Coma huevos frecuentemente (pueden comerse en cualquier comida) 
•	 Coma todo tipo de frijoles (los secos son mas baratos) 

•	 Coma pescado semanalmente (el atún es barato) o tome capsulas de 
aceite de pescado (omega 3) 

•	 Tome agua o leche baja en grasa (no refrescos/soda)
•	 Use especies saludables: canela, curry, ajo, salvia y cúrcuma
•	 Coma todo tipo de nueces
•	 Coma papas blancas o rojas con cáscara, o batata

Esta lista de alimentos le ayudará a su familia a conservar un cuerpo y mente sanos. Tenga cuidado con alergias a los alimentos comunes, como 
los huevos, lácteos, gluten, frutos secos, etc. El cerebro debe tener alimentos sanos y nutritivos con muchas vitaminas, minerales y micro nu-
trientes que se encuentran en los alimentos integrales para operar correctamente. Además, hay millones de microbios en nuestros intestinos 
que nos ayudan a procesar los alimentos. Ellos necesitan una buena nutrición para sobrevivir.



REGISTRE SU TIEMPO DE JUEGO

Mi Tiempo 
Tiempo diario de juego  uno-a-uno con cada  uno de sus hijos  y esto  hará que  todos  estén felices

Diariamente juego de tiempo uno-a-uno por 10-15 min. con cada uno de sus hijos durante “Mi Tiempo”creara un vinculo de sentimientos felices, 
fomentara  la salud emocional y ayudara aliviar la rivalidad entre los hermanos. Este vinculo ayudara  a proteger a sus hijos del uso de drogas y alcohol. 
“Mi Tiempo“proveerá a ud. la oportunidad para dar elogios y atención  positiva  a sus hijos. Esto le ayudara a conseguir  las conductas que deseamos para 
sus hijos.

“Mi Tiempo“ trabaja mejor si se calendariza el tiempo y si es consistente. Deje  que su hijo escoja la actividad y no critique ni de sugerencias. Hágalo 
totalmente positivo, un tiempo feliz  juntos!
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REGLAS PARA “MI TIEMPO”

	 HACER:
1. �Jugar uno –a-uno por 10-15 minutos diariamente con cada hijo.  

(Si ud. tiene varios hijos, tome turnos con su esposa.)

2. �El niño escogerá la actividad  
(Para variedad, haga una lista de juegos divertidos que ud. Pueda 
jugar en 10 o 15 minutos y ponga estos en un tarro . Saque uno del 
tarro cada noche.)

3. �De su tiempo completo con alegría. Disfrute estos momentos juntos. 
Diviértase.

4. Observe lo bueno que haga su hijo y haga comentarios positivos  
	 de lo que ud. observa.

5. Si se necesitan habilidades especiales en un juego,póngase un poco  
	 en desventaja en ocasiones para que su hijo pueda ganar.

	 NO HACER:
1. No de su tiempo de juego de mala gana- Esto le dará gran  
	 satisfacción.

2. No haga preguntas, no corrija, no critique o de sugerencias  
	 para mejorar

3. �No haga preguntas que conduzcan a enseñanzas o puntos de vista.

Día:	 Niño y Actividad
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Evitar PENAS  
Consiguiendo deshacerse de molestos  Pensamientos Negativos 

Pensamientos  Negativos  Automáticos (PENAS) frecuentemente  te  dice 
mentiras como: “ No eres Bueno.“  “Nadie te quiere.” “Estos niños me están 
volviendo loco.“ Estas platicas negativas de uno mismo pueden afectar nues-
tro humor. Siempre que tienes un pensamiento, tu cerebro libera químicos 
positivos y tu te sientes feliz. Pensamientos negativos liberan químicos que 
nos hacen sentir enojados,tristes o estresados.

Tu puedes corregir los PENAS  reafirmando tus pensamientos de una manera 
esperanzadora,correcta y de una manera mas positiva de ver las cosas.   

*Para más información lea “The Anxiety and Phobia Workbook” por Edmund Bourne.

Abajo tenemos 10 tipos de PENAS  que se deslizan dentro de nuestro pensamientos y arruinan nuestros  día. Revisa e identifica los  PENAS  que mas te moles-
ten a ti y escribe un ejemplo en el espacio vacío. Y corrigelos escribiendo algo mas esperanzador, correcta y de una manera mas positiva de ver las cosas.    
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EL JUEGO DEL CENTAVO

Para llegar a ser más consciente de sus PENAS (Pensamientos Negativos Automáticos), utilice este juego de niños de Richard Brozovich, Ph.D. y Linda 
Chase del “Say Goodbye to Being Shy”. Ponga diez centavos en su bolsillo todos los días durante un mes. Cada vez que tenga un pensamiento positivo 
sobre sí mismo, mueva un centavo a su bolsillo “bueno”. Si deja espacio en su mente para alguna PENAS, mueva un centavo de vuelta al bolsillo con los 
demás centavos. Trate de conseguir que los diez centavos terminen en el bolsillo “bueno” cada día. Note la cantidad que recibe cada noche. Al final del 
mes, dese una recompensa de acuerdo con lo bien haya conseguido su meta.

TIPOS

1. Pensando  Todo o Nada

2. Siempre Pensando

3. Leyendo la Mente

4. Hablando de la Suerte

5. Etiquetando

6. Enfocándose en lo negativo

8. Magnificando o Minimizando

9. Culpando a otros

10. Sentimiento de Culpa

PENAS EVITAR PENAS

“No hay nada que hacer.” 

“Nadie nunca quiere jugar conmigo”                                    

“La clase entera se va ha burlar de mi.” 

“ Soy un estúpido “

“Toda mi fiesta se arruino por sus burlas.“

“Tengo una tarjeta de calificaciones terrible.“

“Es la culpa del maestro. “

“Es mi culpa, y soy una persona horrible.“

“El maestro no me quiere” 

“Hay probablemente muchas cosas que  puedo hacer si lo pienso” 

“Yo he jugado muchas veces con los niños”       

“Yo no se eso, Pero  tal vez a  ellos les guste mi discur-

“Algunas veces tengo errores pero no soy estúpido.“

“Mi fiesta fue divertida excepto por unos minutos cuando el se burlo.”

“Me saque una “C” pero mis otras calificaciones están bien.”

“Yo necesito ver la parte de mi problema.”

“Fue solo un accidente y puedo hacer que las cosas mejoren.“

“Yo no se eso. Quizás ella tiene un día difícil.“  
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7. Pensando con Sentimientos “Me siento como un perdedor. Nadie puede quererme Puedo necesitar cambiar algunas cosas, pero soy buena persona.“



Entendamos el Desarrollo del Cerebro 
Las decisiones que tomemos cambiarán nuestro cerebro

Tu increíble cerebro tiene más de 100 
millones de neuronas que se comunican 
entre ellas —¡y con el resto de tu cuerpo!

El Axón, o el tronco, lleva señales eléc-
tricas de la planta eléctrica a las raíces. 
¡La electricidad viaja a 200 mph! 

Si repetimos una acción 
varias veces, la neurona 
manda más químicos 
cada vez. Luego, la 
neurona receptora deja 
crecer dendritas nuevas  
para recibirlos.

Las ramas, llamadas Dendritas, están 
cubiertas con receptores, que reciben 
mensajes químicos. 

En la punta de cada raíz hay un pequeño 
bolsillo que guarda químicos poderosos 
del cerebro llamados neurotransmisores.

Lo que decidimos aprender, hacer y 
decir ¡se “programa” en la estructura 
física de nuestro cerebro! Mientras más 
estudiemos y aprendamos, más inte-
ligente se hace nuestro cerebro – no 
sólo en esa área - ¡pero inteligente en 
todo sentido! Con un poco de práctica 
y esfuerzo, podemos cambiar nuestro 
cerebro para mejor: cambiar nuestros 
hábitos y mejorar nuestras vidas. 

Una neurona se 
parece a un árbol con 
ramas, un tronco y 
raíces. 

A medida que nuestro cerebro se 
desarrolla, cubre los axones con una capa 
cerosa llamada Myelin Sheath o “Materia 
Blanca”. Esto permite que la electricidad 
  viaje a 400 mph.

Esos árboles de neu-
ronas obtienen “más 
hojas” ¡y nos volvemos 
más inteligentes!  

Pero si descuidamos 
una actividad, al final 
las ramas “se podan”.  

Rodean el Soma, una pequeña planta 
eléctrica que genera y almacena 
electricidad.

Las neuronas mandan 
mensajes químicos de la 
raíz de una neurona a las 
ramas de otra. 

El alcohol antes de la edad de 21 
disminuye la velocidad del desarrollo 
del cerebro. Esto daña la materia  
blanca y  
puede  
crear una  
adicción  
rápidamente.  

PROGRAMA PARA FORTALECER A LAS FAMILIAS, EDADES 7-17 INTRODUCCIÓN
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¡Hola!  
Soy  una 
neurona

“Los adolescentes, por medio de sus decisiones y acciones, tienen el poder de dirigir el desa-
rrollo de su propio cerebro… [Ellos] están poniendo cimientos neuronales que les servirán 
por el resto de sus vidas”.  
-  Dr. Jay Giedd, MD, Jefe de imagines cerebrales, Instituto Nacional de Salud Mental (NIMH)

Nuestro cerebro es la “computadora” más fascinante que se ha creado. Tiene millones de neuronas con 
conexiones y que controlan centenares de funciones en el cuerpo – incluso nuestros pensamientos, 
sentimientos, decisiones y acciones – ¡todo a la misma vez! El 40 % de nuestras neuronas se “programan” 
o conectan al nacer. El 60 % restante esperan para ser programadas a través de nuestro aprendizaje y 
nuestras experiencias. Todo lo que pensamos, decimos o hacemos produce nuevo crecimiento neuronal 
lo cual cambia nuestra estructura cerebral. Esto significa que los adolescentes pueden dirigir el desarrollo 
de su cerebro. Una etapa crítica para el desarrollo del cerebro comprende los años entre los 12 y 25. Se 
crean conexiones importantes que unen áreas del cerebro, que nos ayudan a ser más inteligentes y tomar 
mejores decisiones. El alcohol disminuye la actividad cerebral, dañando su desarrollo. Es esencial que lo 
protejamos del alcohol y las drogas durante este período crítico de “programación”.   



Cómo Fomentar un Cerebro Saludable
7 consejos para un cerebro saludable, ser más inteligente y sentirse 

Tu cerebro es el órgano más importante de tu cuerpo y dirige todo lo que piensas, dices o haces. ¡Te hace quién eres! Si tu cerebro trabaja bien, eres más feliz y 
tienes más éxito. Si no lo hace, tendrás una vida difícil.  
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1. Protege tu cerebro 
de químicos neurotóxicos como el alcohol, 
drogas (incluso marihuana), nicotina, 
cafeína en exceso y de respirar gases tóxicos 
que pueden causar daños en el funciona-
miento del cerebro. 
Protege tu cerebro de caídas, lesiones, 
golpes grandes: Siempre usa el cinturón de 
seguridad; usa un casco cuando patines, 
andes en bicicleta o hagas deportes de 
contacto. Tu cerebro es como manteca suave 
con rugosidades duras. 

4. Práctica  
ejercicio aeróbi-
co para que suba el ritmo de tu 
corazón (deporte, baile, caminatas 
rápidas, etc.) por lo menos 5 veces 
a la semana. El aumentar el flujo de 
sangre al cerebro mejora la memoria 
y el aprendizaje; también genera 
una hormona esencial para el cre-
cimiento del cerebro llamada BDNF 
en el hipocampo. El ejercicio ayuda 
a proteger las hormonas del cerebro 
que combaten el estrés, y también 
fomenta el aumento de químicos 
buenos que mejoran el humor.

6. Parar los Pensa-
mientos Negativos 
Automáticos (PE-
NAs) Corrige los pensamientos 
negativos automáticos que ponen a tu 
cerebro en riesgo de ansiedad, depresión, 
problemas de relaciones, etc. Cuando te 
sientas enojado, triste o ansioso, escribe 
los pensamientos que están pasando por 
tu mente. Si son negativos, cuestiónalos 
y cámbialos con una manera de pensar 
más llena de esperanza. * 

7. Evita pasar demasiado 
“tiempo de pantalla”  

y cultura chatarra. Los adolescentes que 
juegan vídeo juegos muestran un aumento 

en la parte del cerebro que despierta 
la actividad emocional y una reducción 

de reacción en el área que gobierna el 
auto-control. Los estudios muestran que 

hacer multitareas en el Internet puede 
limitar tu habilidad de leer emociones 

humanas. Los alumnos que pasan 
diez horas al día en el Internet 

demostraron menos materia gris 
en la parte del cerebro dedicada 
al pensamiento comparado con 

aquellos que pasan menos de dos 
horas al día en Internet. Ten cuidado 

con lo que miras en la televisión. 
Elige programas que estimulen el 
pensamiento y el aprendizaje que 

causan nuevas conexiones en el cerebro. 
Demasiadas horas mirando programas 

sin sentido puede tener un efecto nega-
tivo en el funcionamiento del cerebro y el 

3. Duerme suficien-
tes horas cada noche. El tener 

menos de siete horas de sueño cada 
noche disminuye el flujo de sangre 
al cerebro, también contribuye a la 

depresión y pensamientos de suicidio. 
En un estudio, adolescentes que tener 

durmieron cinco horas o menos tenían 
71% más de posibilidades de sufrir de 

depresión . 

2. Come comida saludable para 
tu cerebro como  granos integrales, ; esto incluye avenas;  
frutas y verduras como lechugas verde oscuro, bayas (especialmente 
arándanos), brócoli, manzanas, naranjas, plátanos, calabazas, espina-
cas y tomates; avellanas y legumbres como las nueces, almendras, 
mantequilla de maní, frijoles negros; y  proteínas saludables y de 
bajas calorías que se encuentran en comida como yogur griego, 
queso cottage sin grasa, huevos, pescado y aves de corral. 
 
Evita comida chatarra, bebidas y cereales azucarados, bebidas con 
cafeína, comidas altamente procesadas con ingredientes artificiales, 
comidas con mucha azúcar o almíbar, y comida con aceites hidrogena-
dos. Empieza cada día con un vaso de agua para hidratar a tu cerebro, 
un desayuno saludable con proteínas, bajo en grasas y un multivitami-
nas. Estudios muestran que los niños aprenden mejor cuando toman 
multivitaminas. 

Para más información sobe comer saludable, visita ChooseMyPlate.

5. Libera tu cerebro 
del estrés.  El estrés crónico reduce el 
crecimiento de las células del cerebro, afectando 

la memoria y el humor. Toma unos segundos 
varias veces al día para respirar lenta y profunda-
mente por tu nariz, estira y relaja tus músculos y 
despeja tu mente con un pensamiento pacífico.
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*Para más ayuda lea “Loving What Is— Four Questions 
That Can Change Your Life” de Byron Katie.



Cuatro Formas para Divertirse en Familia
Cuatro áreas en las que te puedes divertir como familia

1 
DIVERSIÓN
QUE ES GRATIS

2
DIVERSIÓN

AL AIRE LIBRE

3
DIVERSIÓN

EN CASA

4
DIVERSIÓN

QUE TIENE UN 
COSTO

A veces la vida en familia se puede abrumar con situaciones de estrés y peleas. A menudo lo que se necesita es un poco de humor y diversión en familia. 
Dedica un par de minutos como familia para hacer una lista de las cosas que a tus hijos les parecen divertidas y escríbanlas en esta hoja. Asegúrate de tomar a 
todos en cuenta, incluyéndote a ti como padre. Y luego asegúrate de que dediques un tiempo especifico cada semana en familia para divertirte.

Una actividad familiar divertida que haremos la próxima semana:

Algunas ideas de actividades divertidas en familia con un poco de ejercicio:

PROGRAMA PARA FORTALECER A LAS FAMILIAS, EDADES 7-17 INTRODUCCIÓN
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1. Las Traes: Una persona “las trae” 
y tiene una pequeña bolsa con frijoles. 
A la cuenta de tres, los miembros de 
la familia se dispersan  y la persona 
que “las trae” los persigue, les tira la 
bolsita de frijoles para tratar de tocar 
a alguien. Cuando la bolsa toca a 
alguien, esta persona “las trae” (Haz 
una bolsita para este juego  poniendo 
frijoles secos en la punta de una media 
o calcetín y hazle un nudo doble)

4. Tírale el rabo: Desenrolla unas tres 
hojas de toalla de papel (dejándolas uni-
das) y córtalas a lo largo en cuatro tiras 
para formar “rabos”. Cada persona mete 
la punta de una de esas tiras o “rabos” 
en la parte trasera de su pantalón, falda 
o cinturón. A una señal, los miembros 
de la familia corren, tratando cada uno 
de capturar la tira o “rabo” del otro sin 
que alguien mas le quite la suya. Silba o 
haz una señal después de tres minutos. 

3. Busca bolas: El objetivo de este 
juego es juntar “bolas” de periódico y ser 
el primero en colocarlas en un círculo 
dibujado en el piso. Cada miembro de la 
familia hace 5 bolas hechas con media 
pagina de periódico y las etiqueta con su 
nombre con un pedazo de cinta adhesi-
va. Otra persona esconde esas bolas en 
diferentes lugares de la casa. A la cuenta 
de tres todos los jugadores compiten por 
encontrar las bolas con su nombre y ser 
los primeros en ponerlas en el circulo.  

2. Simón dice: Divierte jugando y 
bailando con este juego en el que se 
toman turnos siendo el jefe “Simón”. 
Cada vez que el jefe dice “Simón 
dice…” y hace un movimiento 
bailando, los miembros de la familia 
tienen que imitar ese movimiento. 
Si “Simón” solo se mueve pero no 
dice nada, el primero en imitar el 
movimiento de baile se convierte en 
el próximo “Simón”.



La Atención Plena
Página 1— Ejercicios mentales para aumentar la concentración, reducir el estrés y 
mejorar las relaciones
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¿QUÉ ES LA ATENCIÓN PLENA?
La atención plena o “mindfulness” en Inglés viene de la palabra estar 
“consciente” o prestar atención. Es la habilidad de entrenar a su cerebro para 
que se concentre y preste atención, de una manera tranquila, compasiva 
y curiosa, a lo que está sucediendo en el momento presente, en lugar de 
distraerse con otros pensamientos, cosas o preocupaciones.  

El entrenamiento mental de atención plena le ayuda a ser más consciente de 
sus pensamientos, sentimientos y acciones, y del efecto que tienen sobre los 
demás, para que pueda reaccionar sabiamente en situaciones difíciles.

Puede entrenar a su cerebro a prestar atención plena haciendo diariamente 
algunos ejercicios simples y fáciles para mejorar el enfoque mental. ¡Incluso 
los niños pueden hacerlos! Si su mente se desvía de lo que se está enfocando, 
vuelva suavemente su atención a su enfoque. Repetidamente volver a enfocar 
su atención hace crecer nuevas células cerebrales, lo que fortalece y hace que 
su cerebro sea más poderoso.

La atención plena se desarrolla a través de ejercicios formales diarios, como 
en este folleto. Pero también se puede hacer de manera informal en cualquier 
momento concentrándose en su respiración o en lo que está haciendo. 
Comience a hacer el ejercicio de “conciencia de la respiración” cada noche y 
cada mañana durante unos minutos, repitiendo la frase de enfoque. Luego 
agregue un nuevo ejercicio cada semana. 

PORQUE FUNCIONA LA ATENCIÓN PLENA
Cuando repetidamente vuelve a enfocar su atención, le indica al cerebro 
que desea aumentar su capacidad de prestar atención. Entonces crecen más 
dendritas y receptores (como ramas y hojas) en esos “árboles” de neuronas, 
lo que hace que su cerebro sea más poderoso. La respiración profunda 
ayuda, ya que al tomar respiraciones lentas y profundas por la nariz, activa 
células especiales para liberar óxido nítrico, que relaja los vasos para 
transportar más sangre al cerebro. Además, cuando respira profundamente 
y lo retiene por un momento, sus pulmones llenos ejercen presión sobre el 
nervio vegoso, que se extiende desde el cerebro hasta la columna vertebral, 
provocando una liberación de serotonina, un neuroquímico calmante.

BENEFICIOS DE LA ATENCIÓN PLENA 
•	Mejora el control de los impulsos y la capacidad de mantenerse enfocado
•	Reduce la respuesta al estrés y los sentimientos de ansiedad
•	Mejora la capacidad de regular las emociones
•	Aumenta la sensación de bienestar emocional
•	Aumenta la densidad en la parte del buen juicio del cerebro
•	Baja la presión arterial

INTRO: Ejercicio de Conciencia de la Respiración 

1. Apreciar el Regalo de
Pensamiento y Elección

Comience cada sesión de atención plena con un ejercicio de 
respiración.
1.	 Encuentre un lugar tranquilo y siéntese derecho, silencioso y 

quieto.
2.	 Cierre los ojos y comience a tomar respiraciones lentas y profundas 

a través de su nariz.
3.	 Mientras respira, concentre todos sus pensamientos y atención en 

cómo se siente el aire al entrar y salir de su nariz
4.	 Mientras respira, repita mentalmente estas palabras de enfoque: 
	 Inhalando, piense: “Disfruto la respiración. . . “
	 Exhalando, piense: “. . .amo la vida.“
5.	 Cada vez que su atención se desvíe (y vagará porque eso es lo 

que hacen las mentes), tráigala suavemente para enfocarse en la 
sensación del aire que entra y sale de la nariz.

Comience haciendo el ejercicio de conciencia de la respiración durante 
un minuto cada mañana y noche. Cada semana, aumente un minuto 
hasta que pueda hacerlo durante cinco minutos dos veces al día.

1.	 Encuentre un lugar tranquilo y siéntese en silencio y quieto.
2.	 Cierre los ojos y comience a respirar lenta y profundamente por 

la nariz.
3.	 Mientras respira, concentre todos sus pensamientos y atención 

en su increíble cerebro. Siente el placer de tener la supercompu-
tadora más increíble jamás creada, justo dentro de su cabeza. Es 
su mejor amiga, la mantiene vivo(a) y le permite pensar y elegir.

4.	 Contemple cómo creció a partir de dos pequeñas células que 
se auto dirigieron en miles de millones de partes para formar 
la computadora más poderosa del mundo. Contemple su 
capacidad de pensar y dirigir cada pensamiento, sentimiento o 
movimiento en su cuerpo.

5.	 �Mientras respire, con gratitud repita estas palabras de enfoque 
en su mente:

	 Inhalando, piense: “Puedo pensar ...”
	 Exhalando, piense:  “... y puedo elegir”.
6.	 Cada vez que su atención se desvíe, tráigala suavemente para 

enfocarse en su increíble cerebro. 

Haga este ejercicio durante dos minutos cada mañana y noche.



PROGRAMA PARA FORTALECER A LAS FAMILIAS, EDADES 7-17 INTRODUCCIÓN

©2011 KAROL KUMPFER, PH.D. Y JAYNIE BROWN INTRO-12

3. Prestar Atención a su 
 Cuerpo Asombroso

2. Observar y Dejar Pasar  
los Pensamientos Negativos

4. Pensar en Compasión, No Crítica 5. Encontrar el Centro Interior Tranquilo

Use la atención plena para fingir que está viendo su cuerpo como una 
increíble máquina biológica por primera vez. Concéntrese en cada parte 
con asombro.
 
1.	 Acuéstese en un lugar tranquilo y cómodo, con las rodillas ligeramente 

dobladas. Cierre los ojos y respire hondo tres veces. 
2.	 Centre toda su atención en su cuerpo, comenzando con los dedos de 

su pie derecho y moviendo su atención hacia la mitad derecha de su 
cuerpo, hasta llegar a su cuello.

3.	 Mientras se enfoca en cada parte del cuerpo, tense y relaje. Respire 
hondo e imagine que su respiración fluye hacia esa parte. Contemple 
cuán maravillosamente está hecha cada parte de su cuerpo y qué 
puede hacer. Si su mente divague, devuelva suavemente su atención a 
su cuerpo.

4.	 Luego, concentre su atención en el lado izquierdo de su cuerpo, 
moviéndose desde los dedos del pie izquierdo hasta el cuello. Ahora 
concéntrese en su corazón, pulmones y estómago.

5.	 Por último, concéntrese en su cabeza, su cabello y su rostro con sus 
extraordinarios ojos, orejas, nariz, boca y lengua. Contemple lo que cada 
parte increíble puede hacer.

6.	 Cuando termine, respire hondo y sienta asombro y gratitud por el 
increíble cuerpo en el que puede vivir.

La atención plena ofrece la capacidad de observar sus pensamientos y 
descartar los negativos sin permanecer en ellos. Esto incluye aceptar 
cosas en el pasado que no puede cambiar. Una vez que haya hecho las 
paces y haya pedido perdón, déjelo ir. Siéntese feliz de poder actuar 
ahora sabia y amablemente en el futuro. Si surgen pensamientos 
inquietantes, repita una frase de afrontamiento, como: “He 
aprendido y ha pasado”. Luego use este ejercicio para descartarlos:

1.	 Siéntese en silencio, cierre los ojos y comience un ejercicio de 
conciencia de la respiración de tres minutos, repitiendo en 
silencio estas palabras de enfoque mientras inhala y exhala: 

	 Inhalando, piense: “Soy único ...”
	 Exhalando, piense:  “... y maravillosamente hecho”.
2.	 Cada vez que su atención se desvíe, tráigala suavemente a su aliento.
3.	 Si aparece un pensamiento o una emoción perturbadora, desva-

lorícela y deséchela recordándose que no vale la neurona cerebral 
en la que esta.

4.	 Cada vez que reaparezca el pensamiento negativo, deséchelo.
5.	 Sonría y vuelva su atención a su respiración de manera  

tranquila.

Una parte esencial de la atención plena es la capacidad de verse a sí 
mismo y a los demás con amabilidad y compasión. Cuando vemos 
a los demás con crítica y juicio, filtramos la realidad a través de 
nuestros propios prejuicios, lo que nos impide ver la realidad. Todas 
las personas sufren dificultades; Todos merecen compasión.

1.	 Decida que dejará de mirar a los demás con un ojo crítico y elija 
ser paciente y sentir compasión en su lugar.

2.	 Cierre los ojos y comience un ejercicio de conciencia de la respi-
ración. Mientras respire, repita esta declaración de enfoque:

	 Inhalando, piense:  “Soy compasivo ...”
	 Exhalando, piense:  “.. y no crítico”.
3.	 Mientras respire, visualice su cuerpo llenándose de una suave 

compasión por la humanidad, y visualice la parte negativa y 
crítica que abandona su cuerpo. Sonría. Repita diariamente.

4.	 Siga su progreso. Lleve una tarjeta y ponga una marca cada vez 
que piense en un pensamiento crítico. Detenga inmediatamente 
el pensamiento diciéndose a sí mismo: “Son como yo”. O: “Le 
deseo lo mejor”. Reemplácelo con un pensamiento positivo 
sobre la persona.

NOTA: Puede sentir compasión sin dejar de ver la necesidad de un cambio. La 
compasión nunca significa que tolera el abuso.

Todos tenemos un “centro interior tranquilo” con el que podemos conectarnos 
y experimentar una sensación de bienestar y autoestima. Tres habilidades de 
atención plena previamente aprendidas nos ayudan con esto: conciencia de 
la respiración; descartar pensamientos negativos; y pensar con compasión, 
no crítica. A medida que practicamos esas habilidades, nos ayuda a calmar 
nuestro cerebro y ponerlo en sintonía con la resonancia silenciosa de nuestro 
cuerpo. A medida que practicamos respiraciones lentas y profundas, y 
“sentimos dentro” de nosotros mismos, podemos sentir una sutil paz interior y 
sentir nuestro verdadero valor.   
1.	 Encuentre un lugar tranquilo donde pueda cerrar los ojos.
2.	 Comience un ejercicio de conciencia de la respiración, con respiraciones 

profundas por la nariz. Diga en silencio estas palabras de enfoque de la 
Lección 5.

	 Inhalando piense: “Soy justo ...”
	 Exhalando, piense: “... y encuentra soluciones”.
3.	 Mientras exhala, siéntase mentalmente dentro y trate de conectarse con 

una sensación de paz interior y tranquilad.
4.	 Practique este ejercicio durante tres minutos cada noche y cada mañana. 

También puede “enfocarse interiormente “ cada vez que se le pida que 
haga cosas cuestionables, para tener una idea de qué opción es la correcta.

La Atención Plena
Página 2— Ejercicios mentales para aumentar la concentración, reducir el estrés y 
mejorar las relaciones
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La Atención Plena
Página 3 — Ejercicios mentales para aumentar la concentración, reducir el estrés y 
mejorar las relaciones

6. Considerar las Interacciones con los Demás

9. Hacer una Meditación  de Amor Universal 

Uno de los objetivos de la atención plena es ser consciente de sus pensamientos 
y sentimientos durante las interacciones con los demás, y manejarlos bien, de 
modo que escuche objetivamente y hable y actúe sabia y compasivamente. Esta 
habilidad te ayudará a llevarte mejor con los demás y a tener una vida más feliz.

Cuando comience a sentirse enojado en una situación, siga los pasos a 
continuación para estar atento. Recuerde las letras “A-B-C-D-E” para que se le 
ocurra rápidamente.

1. �A= Conscientemente practique ser consciente de las señales de su cuerpo para 
que note cuándo comienza a estresarse o enojarse.

2. B= Respire profunda y calmadamente.
3. �C= Cálmese y cuestione sus “pensamientos irritantes”.
4. �D= Desactive la situación haciendo preguntas educadas para comprender 

las preocupaciones de la otra persona y validando su punto de vista, incluso 
cuando no esté de acuerdo.

5. �E= Escape y tome un pequeño descanso si las cosas se calientan demasiado. 
Agradezca a la persona por escuchar; diga que necesita pensarlo y le 
responderá tan pronto como pueda.

PRACTIQUE un ejercicio de conciencia de la respiración cada noche usando esta 
declaración de enfoque: “Respiro y desenfundo / escucho y valido”.

7. Realizar Tareas Atentamente

Entrenar a su cerebro para que se concentre con intenso interés en las 
actividades diarias que normalmente hace sin pensar mucho aumenta su 
capacidad de ser consciente. Este ejercicio no requiere tiempo adicional, 
debido a que ya está haciendo las tareas.

1.	 Piense en las tareas que realiza a diario en las que podría concentrarse, 
como vestirse, lavarse los dientes, lavar los platos, trabajar en el jardín, 
caminar a la escuela o al trabajo, etc.

2.	 Haga que cada tarea sea consciente comenzándola con tres respiraciones 
lentas y profundas. Luego concéntrese concienzudamente en cada aspec-
to de la actividad. Observe todos los pequeños detalles que generalmente 
da por sentado. Ejemplo: al cepillarse los dientes, observe cómo se siente 
el cepillo de dientes en la mano, cómo sabe la pasta de dientes y visualice 
cada diente mientras lo cepilla; o cómo se siente su pie al pisar el suelo 
mientras camina por el baño.

3.	 Si surgen pensamientos que le distraigan mientras realiza la actividad, 
descartelos y vuelva a centrarse en la tarea.

4.	 Practique diariamente la conciencia de la respiración con estas palabras:
	 Inhale y piense:  “Estoy agradecido ...”
	 Exhale y piense:  “... me puedo mover”.

8. Conscientemente Utilizar sus 5 Sentidos

1.�DEGUSTE: Tome un pequeño pedazo de comida.  Note como se ve y como 
huele antes de llevárselo a la boca.  Ponga su tenedor sobre la mesa y 
mastique lentamente mientras observa y saborea el sabor y la textura. 

2. �HUELA:  Durante una comida, haga una pausa, cierre los ojos y huela cada 
uno de los alimentos que tiene frente a sí.  Si el tiempo lo permite, siéntase 
junto a un jardín de flores y huela las flores.

3. �TOQUE: : Sienta diferentes texturas, como el agua, flores, árboles o hierba. 
Por ejemplo, sienta el calor del agua en su cuerpo mientras se ducha. Sienta 
la barra de jabón húmeda en su mano. Preste mucha atención y experimente 
el gozo de todo el acto de bañarse.

4. �ESCUCHE: Abra su ventana por la noche, o tome asiento afuera por dos 
minutos y escuche cuidadosamente tratando de identificar cada sonido.

5. �VEA: Camine alrededor de su vecindario y trate de verlo con nuevos ojos.  
Note cuidadosamente cada detalle acerca del lugar y la gente.

6. �Practique el ejercicio de conciencia de la respiración durante cuatro minutos 
cada noche y mañana diciendo esta declaración de enfoque:

	 Inhale y piense:  “La naturaleza me da ...”
	 Exhale y piense:  “... regalos preciosos”.

Una meditación de amor universal implica cerrar los ojos y respirar lenta y 
profundamente por la nariz mientras se enfoca en algunos resultados positivos 
que desea para usted y para los demás. Los pasos son:

1.	 Siéntese en silencio, con los ojos cerrados, las manos y el rostro relajados, y 
comience un ejercicio de conciencia de la respiración.

2.	 Mientras respira, repita tres deseos positivos como: “Que pueda estar sano”. 
“Que pueda ser amable”. “Que pueda estar en paz “. Entonces imagine 
la felicidad y la vitalidad llegando a usted.

3.	 Mientras inhala, visualice su cuerpo lleno de bienestar, felicidad y bondad. 
Mientras exhala, visualice la angustia y la negatividad saliendo de su cuerpo.

4.	 �A continuación, concéntrese en una persona con la que se sienta agradecido. 
Repita las mismas frases de punto anterior para él o ella. Mientras exhale, 
visualice enviarle a esta persona felicidad, vitalidad y bondad.

5.	 Luego, concéntrese en alguien con quien esté teniendo problemas. Visualícese 
enviándoles bienestar, vitalidad y bondad.

6.	 Por último, concéntrese en el sufrimiento del mundo. Mientras exhala, 
visualice el envío de bondad y bondad al mundo, diciendo: “Que todas las 
personas sean amables y llenas de bondad”.

Haga esto todas las noches y mañanas para tener más emociones positivas, y 
menos estrés.
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11. Superar los Obstáculos

1.	 Respire profundamente y cierre los ojos. Identifique mentalmente 
los obstáculos que le impiden hacer una práctica diaria de atención 
plena u otras cosas que desea hacer, pero posponga.

2.	 Mientras respira profunda y conscientemente, vea mentalmente el 
nombre de cada obstáculo como una sola palabra y concéntrese en 
la palabra.

3.	 Pregúntese: “¿Por qué es difícil este obstáculo para mí?” y 
“¿Qué necesito aprender o resolver con éxito?” Tome nota de 
sus respuestas. Tome medidas para aprender o hacer esas cosas.

4.	 Visualice esa palabra claramente escrita en dos puertas corredizas 
de vidrio que se abren a medida que se acerque.

5.	 Haga una cuenta regresiva, diciendo “5, 4, 3, 2, 1”, y luego 
imagínese caminando con confianza hacia las puertas de vidrio. 
A medida que se acerca, mire cómo se abren las puertas y se ve 
caminando a través de ellas, luego comience la tarea.

Use esta técnica cada vez que enfrente un obstáculo.

Practique el ejercicio de conciencia de la respiración durante cinco 
minutos cada noche y cada mañana usando esta declaración de 
enfoque:
	 Respirando, piensa:  “Tengo poder ...” 
	 Exhalando, piensa:  “... hacer el bien”.

10. Convertirse en una Madre o  
Padre Consciente

Convertirse en un padre atento y protector es esencial. Un estudio a 
largo plazo mostró que los niños que tenían padres que los cuidaban 
y que les prestaban atención eran mucho más seguros y exitosos 
como adultos que aquellos que no tenían padres que los cuidaban. 
Aprenda y practique diariamente las habilidades clave en el 
Programa para Fortalecer a las Familias (folleto 10-7).

Practique haciendo lo siguiente:

1.	  Tenga una actitud sin prejuicios hacia sus hijos y usted mismo, al 
tiempo que proporciona estándares claros de comportamiento.

2.	 Mientras su hijo duerme o juega tranquilamente, mírelo a la 
cara. Observe con deleite las características únicas, la forma de 
la cabeza, el color del cabello. Sonríe con gratitud por este ser 
humano único.

3.	 Imagine que puedes ver en su corazón. Como se siente Imagine 
que le está diciendo cosas amables y amorosas a su hijo. ¿Cómo 
reacciona su corazón ante tus palabras?

4.	 Recuerde sus últimas interacciones. ¿Cómo se sintió el corazón 
de su hijo en esas situaciones? Resuelva usar palabras amables, 
amorosas y pacíficas con su hijo. Haga diariamente una 
“Meditación de bondad y amor” por cada hijo.

5.	 Escuche con toda su atención cuando su hijo le hable. Guarda tus 
electrónicos. Procure entender sus sentimientos y necesidades. Sé 
amable y presente. Recuerde practicar la atención plena cuando 
trate con sus hijos.

6.	 Observe y domestique sus emociones durante las interacciones 
difíciles. Ayude a sus hijos a etiquetar sus emociones. Ejemplo: 
“Parece que se puede sentir frustrado”. (Ver Lección 6.)

7.	 Cuando esté molesto o estresado, respire profundamente y díganse 
estas palabras de enfoque: “Deténgase. Este calmado. Este 
plenamente atento.” Luego elija la mejor y más amable respuesta 
para la situación.


