PROGRAMA PARA FORTALECER A LA FAMILIA, EDADES 7-17

LECCION 1

Observary Elogiar lo
Bueno de Cada Dia

Strengthening Families
Program by or. Karol kumpfer

@ Observay elogia lo bueno de
cada miembro de la familia

diariamente (jincluyéndote a ti!)

@ Ignora las conductas molestas y
evitar la critica.

@ Usa las técnicas para reduccion
del estrés cuando puedas.
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METAS FAMILIARES:

1. Diariamente observe y elogie lo bueno
de cada miembro de la familia.

a) Escribe los “Elogios Reafirmantes”
que se den el uno al otro.

2. Ignore las conductas molestas
menores y resiste la critica.

3. Escribe algo de lo que te des cuenta,
que agradezcas y aprecies cada dia.

4, Practique utilizando “tres maneras
inmediatas de reduccion del estrés”
para tranquilizarse y estar calmado.

DIVERSION EN FAMILIA:

Imprime y recorta el drbol familiar y
las pdginas con las hojas del arbol.
Después haz que cada persona escriba
sus virtudes o Fortaleza en las Hojas,
recorta y pégalas en el &rbol.

FRASE CON PODER:

“Observary elogiar lo bueno
diariamente incrementa mi
apreciacion por los miembros de mi
familia y les ayuda a comportarse
mejor.”
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Strengthening Families
Prugram by Dr. Karol Kumpfer

Escriba el nombre de cada miembro de la familia en la parte de abajo. Durante la semana, describa lo bueno que haya notado y elogiado. Marque cada
vez que haya dado un cumplido, o que haya expresado amor o aprecio. No podemos cambiar como nos comportamos hacia las demds personas hasta que
cambiemos lo que pensamos acerca de ellos. Notar y expresar lo bueno de una persona nos ayuda a sentirnos mejor hacia él o ella.

Reafirmar con elogios: 1. De inmediato 2. Expréselo 3. Describa 4. Beneficios 5. Palmada

Anota aqui los agradecimientos y elogios: Ponga una marca

Nombre: Lo Bueno que Observe: D L M [ M J Vv S

Diario de Agradecimiento: Cada dia anota algo por lo que estas agradecido.
NoHa- ,~—
D bles 1 ’
: Basura
M
M Pon una marca
cada vez que
J critiques.
v Ponte la meta ]
c de parar.
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Strengthening Families
Prngram by Dr. Karol Kumpfer

Dibuja una carita feliz cada vez que elogies a un miembro de tu familia.
Recuerda, que elogiar a los demds hace que se sientan felices y te hace sentir feliz a ti también.

Nombre del Miembro de la Familia LUN MAR MIE JUE VIE SAB DOM
Sigue estos pasos para dar un super

9 . No Hables
elogio: /\
1. Mencidnalo inmediatamente en cuanto lo notes. Basura

2. Exprésalo de una forma alegre y sincera.

3. Describe LO QUE te gusto.

4.Di POR QUE te qusto.

5. Da una palmadita o un abrazo al dar el elogio

Este es un ejemplo para ayudarte a

comenzar:

Si tu mamd te preparo una cena muy rica, le podrias dar
un abrazo y decirle, "Mama, me gusto mucho la cena de
hoy porque era saludable y estaba muy buena.”
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Pon una carita triste cada
vez que seas cruel con
alguien, como cuando
criticas o le dices a alguien
que se equivoco.

Ponte la meta de parar
de notary sefalar lo
negativo.

1
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Strengthening Families
Prngram by Dr. Karol Kumpfer

La practica hace al maestro. Marca una palomita cada vez que elogies a un miembro de tu familia.
Fijarse en lo bueno estimula tu capacidad intelectual y elogiar a los miembros de tu familia construye lazos afectuosos.

Nombre del Miembro de la Familia LUN MAR MIE JUE VIE SAB DOM

Sigue estos pasos para dar un super

. No Hables
1. Mencionelo inmediatamente en cuanto lo notes. Basura ‘ ’
2. Expréselo de una forma alegre y sincera.

; Pon una palomita cada
3. Describe LQ QUE te gusto. vez que critiques o le
4.Di POR QUE te gusto. digas a alguien que esta
5. Da una palmadita o un abrazo al dar el elogio mal.
Este es un ejemplo para ayudarte a Ponte a meta de parar -
de notary sefalar lo
comenzar. negat]\/o’
Si tu hermana jugd bien en el partido de fiithol dile,

“iChdcalal, estuviste fabulosa en el juego de hoy. Le
diste con todo y tuviste el baldn bastante tiempo. Muy
buenos pases”.
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LECCION 1

El Poder de Elogiar e Ignorar

Dos habilidades fundamentales para cambiar el comportamiento de los hijos
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Strengthening Families
Prngram by Dr. Karol Kumpfer

1. Elogiando lo Positivo de lo Opuesto:

Identifique una conducta negativa que a usted le gustaria que su hijo cambie. (Solo trabaje con una conducta a la vez). Decida que es opuesto a esta

conducta. (Es lo positivo de lo opuesto es lo que usted va a elogiar). Ejemplo: Lo opuesto de “Pelear”es “Llevarse bien;”lo opuesto de “Mentir” es “Decir la

verdad.” Escriba abajo. Cada vez que usted vea a su hijo haciendo la conducta positiva, elogie a €l o ella. Reforzando con elogios. Registre sus elogios y el

progreso de su hijo

Sila buena conducta no ocurre naturalmente a menudo para reforzarla, hable con su hijo en momentos de calma y prepare el sistema de recompensas (

leccién 3 ).Registre las conductas de su hijo y Reforzando con Elogios.

Elogiando lo Positivo de lo Opuesto:

Ponga un + cada vez que elogie

Nombre: Conducta Negativa Conducta Positiva Opuesta: D L

M

M

J

v

2. Ignorando Efectivamente:

Si a menudo, usted ignora conductas negativas menores, estan desapareceran. Aqui estd el porqué, los hijos aman la atencién y a menudo molestan a

usted y a otros para llamar la atencion. No se las de. A continuacion hay 5 pasos para ignorar efectivamente:
1. No demuestre ninguna emocion.
2. Dirija su atencién inmediatamente a otro lado, actué interesandose en algo mas.
3.Noveaala persona.
4. No tenga contacto fisico hasta que se detenga la mala conducta.
5. Afectuosamente de a su hijo atencién positiva en el momento que la mala conducta se detenga.
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40 Frases Para Elogiar —Para Padres Loy
Pdngalas en la cuenta bancaria emocional de sus hijos Stren;thening —

Program by or.Karol Kumpfer

Repite estas frases en voz alta en privado para que las puedas memorizarlas y utilizarlas de manera natural al buscar oportunidades para usarlas. De forma
activa busca el lado bueno en cada miembro de tu familia y utiliza elogios sinceros—especialmente con aquellos que te molesten mds. Elogia atin sus
intentos de buen comportamiento. Te sentirds mds feliz y ellos también. Solo después de que la gente se siente amada puede comenzar a cambiar.

REAFIRMAR CON* 4R N bW, EXPRESIONES

ELOGIOS ‘H! POSITIVAS

1 Estoy orgulloso de ti por... 26 iBien hecho!

27 Me gusta escuchar tus ideas.

2 Gracias por esforzarteen. ..

3 Estoy contento en la manera 28  Excelente trabajo

quetd... 29 {Qué bien trabajas!

4 Queamable de tu parte de... 30 Esun buen punto de vista,
5  Hasavanzado mucho ... I I gracias por compartirlo.
6  Hasunbuentrabajoen... 31  Estoyseguro(a) de que lo
7 (Continua trabajando duro. .. EXPRESAR AMOR puedes hacer
8  Tesalemuybienel... 17 Yo te quiero. 32 Gracias por hacer lo que te pedi.
9 Megusta cuando td. .. 18 Hacemos un gran equipo. 33 No Habria hecho esto sin tu
: . ayuda.

10 Realmente fue un muy buen 19 Me a paso bien contigo. !

intento. .. 20 Estoy agradecido que seas mi 34 Que buena manera de hacerlo.

11 {Estoesun gran cambio! (hijo, esposa, esposo etc.). 35  Muy bien, dame cinco/chocalas.

12 Estoy contento contigo 21 Disfrutomucho el tiempoque 36 Me gusta la manera que estas

porgue. .. paso contigo. trabajando.

13 Yoaprecio que ti seas. .. 22 Gracias por haberme llamado. 37  Vas por buen camino.
(atento, amable, honesto etc.) 23 Siestas preocupado, triste, 38  Bien pensado.

14 Esodemuestramucha ofendido, aqui estoy para. 39 Eresun buen ayudante.
imaginacion por. . . 24 Tisignificas mucho para mi. 40 iQué granidea!

15  Estoy impresionado en la 25  Estdsen lo correcto.
manera que tu. ..

16 Gracias por sertan. ..
(responsable, organizado etc.)

* Reafirmar con elogios: 1. Hazlo de inmediato 2. Exprésalo con satisfaccion. 3. Describe la conducta. 4. Comparte algun beneficio. 5. Afiade un abrazo
0 palmada.
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LECCION 1

30 Frases Para Elogiar —Para Ninos

Ponlas en la cuenta bancaria emocional de tus padres y hermanos
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Strengthening Families
Program by or.Karol Kumpfer

Todos tienen una “cuenta bancaria emociona

Ill

y la necesidad de sentirse amados y apreciados, incluidos tus padres y hermanos. Un cumplido sincero es

como un depdsito en su cuenta. La critica hace retiros. Practica decir estas frases en voz alta hasta que se sientan naturales. Luego busca maneras de usarlas
todos los dias. Haz tu parte para ayudar a tu familia a sentirse amada y apreciada. Te sentirds més feliz y ellos también.

REAFIRMAR CON*

ELOGIOS

1 Estoy orgulloso de ti por...

2 Realmente me gustd quetd...

3 Esofue muy bonito de tu
parte...

4 Bien hecho...

5  Megqustacuandotd...

6  Gracias por ayudarme ...

7 Tus seven
imuy bien!

8  Teaprecio ...

9  Megustacuando td...

10 Gracias por sertan...

‘H!

EXPRESAR AMOR

11 Yotequiero.

12 Hacemos un gran equipo.

13 Mela paso bien contigo.

14 Estoy agradecido que seas mi
(mama/papd/abuelita, etc.).

15  Disfruto mucho el tiempo que
paso contigo.

16 Gracias por haberme llamado.

17 Me qusta hablar contigo.

18 Me encanta cuando pasas
tiempo conmigo.

19  Gracias por estar siempre ahi
para mi.

20 jEres genial!

4R N bW, EXPRESIONES

POSITIVAS

21 jEresincreible!

22 Esaesunabuenaidea.

23 Excelente trabajo!

24 Eseesunbuen punto

25  No podria haberlo hecho
sin ti.

26 jWow! jGenial! jQue bien lo
hiciste!

27  Impresionante! jDame cinco!

28  jMe gusta cémo lo hiciste!

29  Tienes razon.

30  Eresrealmente inteligente.

* Reafirmar con elogios: 1. Hazlo de inmediato 2. Exprésalo con satisfaccion. 3. Describe la conducta. 4. Comparte algun beneficio. 5. Afiade un abrazo
0 palmada.
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LECCION 1

Tres Formulas Sencillas y Rapidas para

Vencer el Estrés

Strengthening Families
Program by or.Karol Kumpfer

Practiquen cada una de estas tres técnicas anti-estrés hasta que les sea facil ponerlas en prdctica y puedan reducir el estrés y calmarse rapidamente. Cuando
fuese que tengan una conversacion en familia que se suba de tono, pida“10 Sequndos de Tiempo Fuera” para que la situacion se calme. Entonces utilicen

estas tres formulas anti-estrés.

Respiracion Calmada

Lentamente, toma tres respiraciones profundas
por la nariz; reten la respiracién un momento; a
continuacién, muy lentamente, deja salir el aire.

Al tomar respiraciones lentas y profundas a
través de la nariz, unas células pequefias en la
parte superior de las fosas nasales se estimulan y
liberan Oxido Nitrico.

El Oxido Nitrico es un neurotransmisor de corta
vida en el cerebro. Hace que las venas y arterias
se relajen y dilaten, por lo que transportan més
oxigeno al cerebro. Como resultado nos sentimos
mas relajados y despiertos.
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Cascada de Agua
Caliente

(Relajacion Muscular
Progresiva)

a) Cierra los ojos y contrae todos los musculos,
incluso los musculos de la cara.

b) Imaginate una cascada ligera de agua calien-
te y relajante que empieza a caer suavemente
sobre tu cabeza, y baja por la cara, y recorre
todo tu cuerpo hasta los pies. A medida que
esta agua suave y calentita toca cada parte de
tu cuerpo, relaja los masculos de esa parte del
cuerpo que el agua toque.

<) Cuando esta agua imaginaria llegue a tus pies,
sacude el agua de los dedos, abre los ojos y da
un paso saliendo del “charco” de agua. Ahora
estas completamente relajado, sin estrés y
despierto.

Palabras Positivas
(Conversacion consigo
mismo-a)

« Estoy Calmado(a) y en Control de la situacion.

« Puedo mejorar este momento.

« Puedo sonreir.

Cuando repitas estas tres frases dentro de ti,
toma una respiracion lenta y profunda a través
de la nariz. Imaginate que ese aire te estd
limpiando por dentro. Mantén la respiracion
por unos segundos y deja que el aire salga
lentamente a través de tus labios. Al pronunciar
la dltima frase (“puedo sonreir”), tras respirar
hacia fuera, jSONRIE!

Al sonreir se desencadena la liberacidn de unas
sustancias quimicas en el cerebro que hacen
que nos sintamos bien. Sentirds una diferencia
que te hard sentir mejor
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Lo Que Hace Fuerte a Nuestra Familia S

()

a. Nuestro Arbol Familiar Stengthring anies

Program by or.Karol Kumpfer

Imprima las paginas del drbol y hojas. De a cada miembro algunas hojas. Como familia describa las fortalezas de la familia como (leal, servicial) o la que
cada miembro de |a familia tiene (amable , divertido , trabajador.) Cada persona escriba las fortalezas de la familia y las cualidades positivas (incluyendo las
propias) en las hojas. Luego péguelas en el drbol y pongalas donde los miembros puedan verlas. Agregue hojas cuando usted piense en mds cualidades o
aprenda mds habilidades.
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Lo Que Hace Fuerte a Nuestra Familia ik
b. Hojas del Arbol Familiar /

Strengthening Families
Program by or.Karol Kumpfer

Corte las hojas y escriba las fortalezas de los miembros de su familia, luego péguelas en el drbol.

©2011 KAROL KUMPFER, PH.D. Y JAYNIE BROWN 1-10
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ofe A
Lo Que Hace Fuerte a Nuestra Familia NG

¢. Fortalezas Personales y Familiares
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Strengthening Families

Program by Dr. Karol Kumpfer

Abajo hay una lista de cualidades y fortalezas que puede escribir en la pagina de “Hojas del drbol familiar.” Todas las personas tienen cosas que hacen bieny
cualidades que otros valoran y aprecian. Piense en cada miembro de su familia y escriba las cualidades y fortalezas que tienen ellos en las hojas, y coldque-
las en el drbol. A medida busquen y descubran nuevas cualidades, continden afiadiéndolas a su arbol.

sentido del humor
mantiene la calma
inteligente
protector(a)

da abrazos
pacificador(a)
detallista
comprensivo

feliz

creativo

amoroso
juguetén
ayudante

leal

brillante

buen estudiante
limpio y ordenado
alegre

confiable

buen cocinero(a)
carinoso(a)
energético
trabajador

buen oyente

encantador

obediente

astuto(a)

callado(a)
observador(a)
amistoso(a)

agradable

controla su temperamento
positivo(a)

sensible

valiente

consistente

curioso(a)

chistoso(a)

buen dibujante

bueno en matematicas
buen escritor

buen bailarin
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elocuente

buen actor

bueno en la patineta
bueno en geografia

buena memoria

buen contador de historias
bueno en deletrear

habil para armar rompeca-
bezas

buen jugador de videojuegos

un corredor veloz
ahorrativo

buen nadador

bueno con trucos de magia
dice laverdad
organizado(a)

servicial

cooperativo(a)

fuerte

atlético(a)
extrovertido(a)
amable

da apoyo

paciente

asertivo(a)

presto para compartir
activo(a)

(apaz

responsable
tranquilo(a)

se preocupa por los demads
bueno reparando cosas
imaginativo(a)
persistente

honesto(a)

calmado(a)

generoso(a)
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LECCION 1

Habilidades Prosociales para una Vida Exitosa i

Fomentando el buen comportamiento

K

By SV
£2)

Strenathenina Fami

Con frecuencia los hijos tienen miedo de hablar con sus padres acerca de asuntos o problemas sensibles porque temen reacciones negativas. Para animar
que compartan, crea un medioambiente seguro con estos “Pases de Problemas”a sus hijos, estableciendo de ante mano un compromiso de dar una

reaccion calma cuando ellos compartan problemas angustiantes.

DAR CUNPLIDOS
DE REFUERZO

1. Elogie inmediatamente
2. Sea entusiasmado y sincero

3. Describa especificamente el comportamiento. Diga
exactamente lo que le gusté.

4, Explique,un beneficio del comportamiento que su hijo(a)
apreciard.

5. Agregue un toque amable

PARAR DE
CRITICAR

1. Reconozca que la critica dafia las relaciones familiares. Esto no
anima a las personas a cambiar y crea un “cableado” cerebral
negativo en la persona que critica.

2. Comprométase firmemente con usted mismo y con su familia
a no criticar. Ponga recordatorios.

3. Pidale a su familia que le recuerde no criticar y agradézcales
cuando le recuerden. Reemplace sus criticas con una frase
positiva.

4. Busque lo bueno en los demds

5. Cada vez que note una debilidad o juzgue a una persona,
anada las palabras,”. . . y yo también” en su mente.

6. Use la habilidad de criticar de manera positiva de la Leccion 7
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ELOGIAR EL

OPUESTO POSITIVO

1. ldentifique un comportamiento negativo que desea que su
hijo(a) cambie.

2. Decida qué es lo opuesto de ese comportamiento.

3. (ada vez que vea a su hijo comportandose bien (haciendo lo
opuesto del comportamiento malo), déle cumplidos usando
Elogios de Refuerzo.

IGNORAR

EL COMPORTAMIENTO
MOLEST®O

1. No demuestre emocion.

2. Inmediatamente cambie su centro de atencion; actde intere-
sado en algo mds.

3. Nomire ala persona
4. No tenga contacto fisico hasta que el comportamiento cese.

5. Cariflosamente dele a su hijo(a) atencién positiva una vez que
haya parado el mal comportamiento.

6. Elogie lo opuesto positivo.



