PROGRAMA PARA FORTALECER A LAS FAMILIAS, EDADES 7-17

LECCION 7

Objetivos y Contratos de

¢

Cambio de Comportamiento g

Program by or. Karol kumpfer

@ Establecer objetivos, hacer un
seguimiento de ellos y premiar,
ayuda a las personas a cambiar
para mejor de forma gratificante

@ Aprender a dar y recibir Critica
positiva

@ Establecer un presupuesto te
ayudara a lograr tus suenos

©2011 KAROL KUMPFER, PH.D. Y JAYNIE BROWN

METAS DE FAMILIA:

1. Cada persona debe llenar su hoja de
“Lograr mis suefios y objetivos”. Haga
que los nifios compartan sus suefios
y metas; conversen sobre la forma de
apoyar esos objetivos.

2. (ada uno tome la prueba “Evaluacion
de mis talentos, fortalezas y habilida-
des”. Elije una nueva conducta para
desarrollar para tu propio beneficio
y lograr una vida familiar feliz. Cada
uno llene un“Contrato para el Cambio”

3. Conversary ponga en un lugar visible
|a tabla“Dary recibir la critica positi-
va”; participe en un juego de roles con
las nuevas habilidades.

DIVERSION EN FAMILIA:

Pida a cada hijo/a que haga un mosaico
(collage) de papel, con imagenes o dibu-
jos ilustrando en quién quiera convertirse
enlavida.

FRASES CON PODER:

“Planeando metas ayudara a

nosotros a desarrollar talentos y
encontrar un propdsito en la vida.
Dividiendo nuestras metas en
pequeiios pasos, creando rutinas
y usando contratos de cambio
ayudara a nosotros a lograr
nuestras metas.”
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PROGRAMA PARA FORTALECER A LAS FAMILIAS, EDADES 7-17 LECCION 7

X

Ayudando a los Hijos a Cambiar y Mejorar S

R
Habilidades para ayudar a los demas a cambiar su comportamiento negativo

RN

Strengthening Families
Program by or.Karol Kumpfer

Preparando a los Hijos para una Vida Feliz

1) Ayude a sus hijos a decidir lo que realmente quieren lograrenlaviday 4) Practique estas habilidades varias veces y reconozca el esfuerzo

escribir metas para lograr alcanzarlo. 5) Realice un sequimiento de los esfuerzos de comportamiento y de

2) ldentifique las habilidades positivas que necesiten para lograr recompensas.

alcanzar sus metas. 6) Tenga una Conferencia Personal Agradable y amorosamente enfrente a

su hijo(a) usando criticas positivas cuando no se cumplan los acuerdos.
Negocie soluciones. y

3) Ayudeles a escribir un“Contrato para el Cambio” para desarrollar esas
\_ habilidades. Ponga en practica “Consejos para Lograr el Exito”

ANTES DE COMENZAR hazte cinco preguntas: (si la respuesta es Si a todas ellas, a continuacion, procede amablemente.)

1) ;Es mi responsabilidad sugerir algo a esta persona?  2) ;Es la critica verdadera? 3) ;Es la critica necesaria?  4) jHe pensado en varias cosas positivas
de la persona que también pueda compartir con él o ella? 5) ;He pedido y recibido permiso para dar una critica? (Ejemplo: Me he dado cuenta de algunas
cosas que parecen estar afectando negativamente tu vida / la familia / nuestra relacion, y me gustaria hablar contigo acerca de esto. jEstd bien?)

Como Dar una Critica Positiva

Consejos para Dar Informacion Dificil

PREPARATE: COMIENZA: PREPARATE: COMIENZA:
1) Siente verdadero respeto y 1) Diprimero lo que te gusta de 1) Recuerda-protege larelacion. 1) Empieza por decir lo que te
preocupacion por la persona. la otra persona. qusta de la persona.

2) Siéntate juntoala persona

vida de la persona. (o note. ..)

4) Preguintale lo que él/ella
piensa de cudl seria una
solucion. Ofrece tu propia
solucién si es necesario.

5) Preguintale siél/ella esta
dispuesto(a) a hacer un cambio.
Ofrece ayudarle a escribir un

“Contrato para cambiar.”

6) Agradeceala persona por
escuchar; exprésale tu amor.

\, J

(Por lo general, tranquilo y
alejado de otras personas).

4) Ten una expresién amable
y con voz tranquila.

2) Elige un buen momento. 2) Preguntasila personase ha . . 2) Describe el problema como
(No criticar cuando la dado cuenta del problema. (eomo Smembr 0 del mismo ) lo ves ;
persona esté enojado/a o N P equipo). :
. problema A
triste). afecta alos demds o ests 3) MiaALAPERSONAaldarle 5 Pregunta qué pass.
3) Escoge un buen lugar. afectando de forma negativa la comentarios positivos. 4) Pregunta qué va a hacer la

4) Mira DIRECTO AL FRENTE al
describir el problema o dar
comentarios negativos.

persona para comportarse de
forma diferente (la préxima
vez).

5) Termina diciendo algo
positivo sobre la persona.

Considera el problema que td
quieras tratar como un objeto
imaginario en frente de ti; seiala
con el dedo al objeto varias veces

\ para dirigir la energia negativa a

CONSEJO UTIL

éla medida que hable. O miray
sefiala con el dedo a un cuaderno
que tengas contigo en el que
hayas apuntado algunas palabras
que describan el problema.

Entrevista Motivacional

1. Expresala empatia por el problema, preocupacién, o el punto de vista
dela persona.

2. Sefala las inconsistencias entre los valores de la persona y su conducta actual.

3. Valida o reconoce la resistencia al cambio como algo natural; pero no
beneficioso para él/ella.

L4. Expresa confianza en la capacidad de la persona para cambiar.

5. Preguntale lo que él/ella esta dispuesto a hacer de manera diferente.

6. Pidele que se comprometa a hacerlo.

7. Siéloella estd dispuesto(a), aytidale a llenar un“Contrato para cambiar”’
8. Ayudaa la persona con los asuntos en “Consejos para Lograr el Exito”.

©2011 KAROL KUMPFER, PH.D. Y JAYNIE BROWN
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El Logro de Mis Metas y Suefios

Leer cada mafiana para recordar lo que mas quiero en la vida *

a9

Strengthening Families
Program by or.Karol Kumpfer

Piensa y escribe lo que mds deseas en cada drea de tu vida. Luego, decide lo que debes que llevar a cabo para lograrlo y las habilidades que necesitas
desarrollar. A continuacion, utiliza la hoja (S.M.A.R.T.) de sequimiento de objetivos para establecer metas a corto plazo cada semana para desarrollar las
habilidades necesarias y realizar las acciones para lograr tus metas y suefios de verdad. *Adaptado de “One Page Miracle” (Un milagro de hoja) del Dr. Daniel
Amen.

Escuela y Trabajo Salud Fisica

4 NY NY B |
Acciones a tomar: Acciones a tomar: Acciones a tomar:
O O O
O O O
Habilidades a desarrollar: Habilidades a desarrollar: Habilidades a desarrollar:
] ] ]
- ) C ) y

Salud Emocional Espiritusl W Finanzas W owos ]

Y NY NY B |
Acciones a tomar: Acciones a tomar: Acciones a tomar:
O O O
O O O
Habilidades a desarrollar: Habilidades a desarrollar: Habilidades a desarrollar:
] ] ]
- ) C ) y

Recuerda: “No cambies lo que quieres para el futuro por lo que quieres en el momento.

©2011 KAROL KUMPFER, PH.D. Y JAYNIE BROWN
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LECCION 7

Evaluacion de Talentos, Fortalezas y Habilidades

Desarrollar habilidades pro-sociales ayuda a conectar su cerebro para triunfar

Strengthening Families
Program by or.Karol Kumpfer

A continuacién se encuentran agrupados por drea de inteligencia algunas actitudes y habilidades pro-sociales que nos permiten cumplir los objetivos que nos
hemos fijado en la vida y asi realizar una contribucidn positiva a la sociedad. Debido a que el cerebro tiene la asombrosa capacidad de adaptarse y cambiar su
estructura fisica conforme tomamos decisiones, podemos aumentar nuestra inteligencia en cada drea a través de “La Prdctica Positiva”.

COMO: (adapersonasetiene que auto-evaluar en una escaladel [ 0 al 5 ] en cada categoria. A continuacion elija una habilidad para desarrollar que le benefidiaria asi
mismo, y uno que ayudaria a hacer su vida familiar mds feliz. Si usted ve un érea débil, elija el Opuesto Positivo, pongase una meta S.M.A.R.T.y llene un“Contrato para el Cambio”.

Después, deles sequimiento y recompense sus logros.
Inteligencia Emocional

__Consciente de sus propios sentimientos,
necesidades y motivaciones

__Utiliza el didlogo interno certero y positivo

_ Consciente de como su comportamiento propio
afecta alos demds

__Modera su propio estado de &nimo y reacciones

_ Ejercita control emocional: no se irrita fécilmente

_ Se expresa cortésmente

_ Es paciente; puede esperar sin molestarse

__Escoge respuestas corteses a los factores de estrés

__Ejercita control de sus impulsos; se detiene cuando
es apropiado

__Notael lenguaje corporal en los demds; capta las
emociones de los demds

_ Siente empatia por las necesidades de otros

_ Compasivo; hace que los demas se sientan cémodos

__Lee mucho, estudia matematicas, ciencias, litera-
tura para aumentar su conocimiento e inteligencia

_ Tiene buena memoria: se acuerda, almacena
informacién en la mente para completar tareas
especificas

__Nota conexiones; hace deducciones

__Reflexiona sobre cuestiones profundas

__Tiene buenas habilidades de razonamiento l6gico

__Tiene buenas habilidades de resolucion de
problemas

__Toma buenas decisiones

_Vesoluciones innovadoras

_ Esmentalmente flexible; dirige su atencién de un

Nota y expresa gratitud
\~ y expresa g y

Inteligencia Moral

__Adopta valores pro-sociales

__Desarrolla una conciencia, la voz interior que
ayuda a distinguir el bien del mal

__Esta comprometido para elegir lo correcto

__Eshonesto(a); dice la verdad; no miente,
engafia o robar

__Obedece las leyes y reglas

__MApreciay respeta la diversidad

__Valora alos demds como iguales

___Respeta los derechos y la propiedad de los demés

__Esamable y generoso con los demds

__Esjusto(a), valora y busca las negociaciones en
las que todos ganan

__ Admite sus errores y los rectifica

__Valora el sexo socialmente responsable (es
decir, aquel que une a los cdnyuges; no propa-
ga enfermedad, explota a mujeres o nifios, 0
resulta en hijos fuera del matrimonio)

__FEvitatoda la pornografia

\ J

\ aspecto de un problemaa otro y

Habilidades en las que trabajare
para desarrollar miinteligencia

Cl = Inteligencia Estandar Inteligencia Practica

__Planea, piensa en el futuro; anticipa problemas;
considera decisiones antes de ir hacia adelante

__Establece metas; encuentra maneras de cumplir
conellas

__Organiza su entorno buscando crear orden

__Organiza su tiempo para completar tareas

__Empieza sus asignaciones sin que se le recuerde

__Nosse distrae facilmente, permanece enfocado

__Revisa su trabajo evitando errores; se asegura
que todo este bien

__Hace un presupuesto y gasta dinero de manera
inteligente

__Esresponsable y confiable: toma responsabilidad
de las tareas y las completa

__ Espersistente; no se da por vencido al enfrentar
obstaculos o dificultades

Es trabajad
\— s trabajador(a) y

Otros Talentos y Dones

__Tiene habilidades artisticas

__Bailabien

__Esbuen deportista

__Esbueno para la musica

__Esbuenoen la cocina

__Tiene un buen sentido del humor

__Sabe hablar bien en pdiblico

__Tiene buenas habilidades de comunicacion

__Seledabien laactuacion

__Sabe planear eventos

__Esorganizado(a); intuitivamente sabe
quiénes pueden trabajar bien juntos

__Esbueno(a) decorando; arreglando cosas o
sus alrededores

__Esgeneralmente alegre, feliz y amable

__Escreativo(a) o ingenioso(a)

__Esbueno(a) para arreglar cosas

__Tiene habilidad programando

\ — Es espiritual y

©2011 KAROL KUMPFER, PH.D. Y JAYNIE BROWN
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Fijar Metas S.M.AR.T.

(S) especificas; (M) medibles; (A) alcanzables en pasos; (R) gratificantes; (T) tiempo Stengthening Famiies

Program by or.Karol Kumpfer

Las letras de S.M.A.R.T. significan metas “eSpecificas, Medibles, Alcanzables en pasos, gRatificantes y en Tiempo especifico”. Utilice los espacios a continua-
cion para ayudar a su hijo a fijar metas S.M.A.R.T.:

S eSpecificas: Fije metas especificas, deles un nombre, y enumere los detalles de qué quiere hacer.

M Medibles: ;C6mo va a medir la meta? ;C6mo decidira cuando haya completado la meta?.

A Alcanzables en pasos: Empiece de a poco y haga que su meta sea facil de alcanzar. Enumere los pasos.

R gRatificante: ;Qué gratificacion consequiré cuando logre completar la meta?

T Tiempo: Decida una fecha en la que empezard y cuando llenar un registro de sequimiento. Fije una fecha para completar la meta.

FIJAR METAS S.M.A.R.T. #1

L] Especificas
[] Medibles

L] Alcanzables en pasos (listelos)

[] Gratificantes

[] Tiempo
SEGUIMIENTO DE MI PROGRESO
SEMANA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
1
2
3
\, 4 Wy,

FIJAR METAS S.M.A.R.T. #2

[ Especificas
L] Medibles

[ Alcanzables en pasos (listelos)

[ Gratificantes

L] Tiempo
SEGUIMIENTO DE MI PROGRESO
SEMANA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
1
2
3
\_ 4 )
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Mis Metas B

Estableciendo y monitoreando metas para nifios Stehgtheing Faniles

Program by orKarol Kumpfer

Una meta es un plan para hacer algo nuevo para mejorar tu calidad de vida o hacerte sentir més feliz. Piensa en tu vida y tu familia. ;Qué cosas podrias hacer de
manera diferente para mejorar la vida y felicidad tuya y de ellos? A continuacién, elije dos metas pequefias en las que vas a trabajar esta semana y escribelas a
continuacion. Elije un objetivo para mejorar tu vida o hacerte sentir mas feliz. Y elige un objetivo para mejorar la vida de tu familia o hacerlos sentir mds felices. Dale
seguimiento a que tan bien lo estas haciendo poniendo una“X” en cada dia que recuerdes trabajar en tus metas. Pidele a un familiar que te recuerde de hacerlo.

META #1

{Qué es una cosa que puedes hacer para mejorar tu vida o sentirte mas feliz?
QUE
CUANDO:
RECOMPENSA:
MONITOREANDO MI PROGRESO
Escribe una X en los dias en que trabajaste en tu meta.

SEMANA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

1

2

3

\ 4 S

META #2

¢Qué es una cosa que puedes hacer para mejorar tu vida o sentirte mas feliz?
QUE:
CUANDO:
RECOMPENSA:
MONITOREANDO MI PROGRESO
Escribe una X en los dias en que trabajaste en tu meta.

SEMANA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

1

2

3

\ 4 S
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LECCION 7

Contrato para el Cambio

Crea conexiones nuevas para una vida mas feliz

Strengthening Families

Program by or.Karol Kumpfer

Puede crear nuevas conexiones en el cerebro y causar, por lo tanto, que los nuevos habitos, al cambiar conscientemente sus pensamientos y participar de nuevos

comportamientos pro sociales. Eso le puede ayudar a ser mas feliz y consequir lo que es més importante para ti. Preparese para el cambio al sequir los“Consejos para

lograr el éxito”y utilice la hoja de sequimiento de cuatro semanas.

CONTRATO PARA EL CAMBIO

Nombre Fecha

ecomportamiento negativo que quiero cambiar es

Quiero cambiarlo porque

Ercom portamiento pOSitiVO con el que quiero remplazarlo es

Quiero este comportamiento positivo porque

Recordatorios que me daré son

Mantendré un registro por medio de

Gratificaciones que ganaré por cambiar mis

pensamientos y comportarme de esta nueva forma

LasConsecuencias que sufriré si no lo hago son:

Précticapositiva:DDDDDDDDDDDDDDDDD

Consejos para

lograr el Exito

1) Elija un comporta-
miento negativo para
cambiar.

2) Sienta una motivacion
personal para el cambio.
(Establezca recompensas que
en verdad le importen; piense
¢6mo el comportamiento es

dafiino, tiene consecuencias

negativas, y viola tus valores.)

3) Configura tus alrede-
dores para tener éxito.
(Elija recordatorios; haga
que sea facil de llevar a cabo;
planee mantenerse alejado
de las influencias negativas
y los detonantes del com-
portamiento o pensamiento
negativo.)

4) Haga “Practicas posi-

tivas” del nuevo compor-
tamiento. (Practique el rol
hasta que sea facil de hacer.)

5) Fije un tiempo especi-
fico para reportar su pro-
greso. (Charla agradable
personal semanal.)

6) Haga que sea gratifi-
cante de manera social.
(Pida a un miembro de la
familia 0 a amigos que se
den cuenta de sus esfuerzos
por llevar a cabo el nuevo
comportamiento y le alaguen
porel.)

Firma del Padre Firma del Hijo Fecha:
.
DD PROGRESO
SEMANA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
1
2
3
o 4
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Domine su Tiempo—Logre sus Metas

Fotocopie esta hoja y utilicela a diario para hacer uso de su tiempo de manera eficaz

a9

Strengthening Families
Program by or.Karol Kumpfer

Ensefie a sus hijos destrezas para administrar su tiempo al ayudarlesa completar esta hoja y mantener un registro de cmo usan su tiempo: 1) Decida qué nece-
sita llevarse a cabo; 2) Enumere la prioridad / importancia de cada uno; 3) Asigne a cada necesidad un limite tiempo realista; 4) Divida los proyectos grandes en
pasos pequerios; 5) Asigne un tiempo a cada necesidad; 6) Esfuércese por lograr un equilibrio; 7) Complete las cosas mds importantes primero; 8) Evite procrasti-
nar; 9) Manténgase enfocado en lo que tiene que llevar a cabo; 10) Evalie cada noche; planifique para mafana.

Cosas que llevar a cabo élcel:;;g; {Qué Pasay Cuando? iiimp()?
1. 6:00a.m.
6:30
2. 7:00
7:30
3. 8.00
8:30
4. 9:00
9:30
5. 10:00
10:30
6. 11:00
11:30
7. 12:00 p.m.
12:30
8. 1:00
1:30
9. 2:00
2:30
10. 3:.00
\\ S 1330
4:00
PROYECTO: VENCE 5:00
5:30
PASOS: FECHA 6:00
I 6:30
2. 7:00
7:30
3. 8:00
8:30
4 9:00
5 9:30
10:00
iTienes Dificultad para Empezar? Prueba lo Siguiente:
Antes de Comenzar, Haga lo Siguiente: A la hora de trabajar, haga lo siguiente:
Prepare un plan—escriba qué hacery cudndo Programe sumente con reflexion afirmativa (lenguaje positivo)
Elija una hora para“Trabajar de manera eficaz”y fije un lugar Oxigene su cerebro al bombear mds sangre al cerebro por medio del ejercicio
Prepare un“montdn” de produccién (con todos los materiales) Sonria, domine sus temores, y toque la pila de materiales
\ - Escojasupremio (a cortoyalargo plazo) por cumplir con la meta Agarre unapizy trabaje por diez minutos y

©2011 KAROL KUMPFER, PH.D. Y JAYNIE BROWN
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Consejos para el Exito Escolar 85

Habilidades para ayudar a sus hijos a lograr el éxito escolar Stegtheing Faniles

Program by orkarol kumpfer

El trabajo de un nifio de primaria que estd creciendo es adquirir una buena educacion, actitudes y habilidades para contribuir a la sociedad y llegar a ser un adulto
atento y responsable. Los nifios deben tener la obligacién de tomar en serio el hacer el “trabajo” de estar bien educados. Los padres pueden ayudar a los nifios haciendo
hincapié en aprender nuevas habilidades que preparen sus cerebros para el éxito. Contra mas nifios aprendan en un drea, mas inteligente su cerebro se desarrollara.
Ensefia a los nifios que a su cerebro le gustan los retos y aprenderdn cosas dificiles si prueban diferentes estrategias para aprender y practican més. (Para sugerencias de
aprendizaje, véase: “Rediscover the Joy of Learning” by Dr. Don Blackerby. Para sugerencias sobre el poder mental véase la investigacion por Dr. Carol Dweck.)

Preparacion para el Exito Durante la Escuela Después de Clases

1. Atiende adecuadamente a tu cerebro: tu 1. No te pierdas clases ni te inventes 1. Haz una rutina de estudiar en el mismo lugary al mismo
cerebro es una computadora bioquimica excusas para no ir al colegio, td tiempo diario, y hazlo.
que puede hacer cosas increibles situ lo debesiir. 2. Haz que tutiempo de estudio esté libre de distraccio-
alimentas, lo ejercitas y lo dejas descansar 2. Pasa la mayoria de tu tiempo en nes—cero mensajes de texto o llamadas telefonicas.
bien. Come un nutritivo desayuno lleno el colegio, en tus clases cada dia. 3. Usa un cuaderno con un sistema de colores para codificar;
de cereales y proteinas (huevos o queso, Escucha inmediatamente, y saca de estamanera las cosas seran més fdciles de encontrar.
etc). Evita cereales azucarados y comidas buenas notas. Ten un sistema para Mete tu tarea en tu mochila o bolsa cuando la termines.
grasas. Bebe agua para hidratar tu cerebro tomar notas de manera que las 4. Comiénzala temprano en la tarde para que tengas
y toma aceite de pescado/suplementos de puedas encontrarlas. (Ej: una libre- suficiente tiempo de terminarla antes de irte a dormir.
Omega 3 y multivitaminicos. Haz ejercicio ta para cada asignatura). Existen 5. Usa una hoja de“Domine su Tiempo” para definir cudndo
aerdbico (de 8 a 12 minutos) cada mafiana ya libretas, pero tu puedes hacer la vasa estudiar cada materia.
para aumentar la fluidez de la sangre al tuya propia. 6. Come botanas saludables para el cerebro y toma agua:
cerebro. Duerme lo suficiente. Tu cerebro 3. Siéntate hacia el frente en la clase. nada de comida chatarra.
pone lo que aprendiste en el dia en la Algjate de la gente que te distraiga 7. Aseglirate de que estés en silendio o escucha musica
memoria mientras duermes. con notas o al hablar de cosas

désica (busca el Efecto de Mozart).

2. Tenhur:rt()juzna actitud szbre h(/e‘l colfegw y . |Trrelevantes a(;a clase. | 8. Trabaja primero enla materiamas dific.
tuhabilidad para aprender. .ant.en una - Ten una agenda para apuntarte e 9. Toma un descanso e 5 minutos cada horay has unos
actitud y charlas positivas hacia ti mismo. debery los exdmenes tan pronto o ] P .

P . ejercicios rapidos (saltos de tijera, pasos rdpidos de baile)

3. Sé persistente. No te des por vencido. Ante como lo sepas. .

. . : p para llevar mas sangre al cerebro.
dificultades, sélo necesitas dos cosas: una 5. Preparate para la clase con una . e
) R L 10. Prueba las sugerencias para comenzar en la pagina“Do-
mejor estrategia y mds practica lectura répida de lo que haya que e suTiemo” Encuent (tod "

4. Conoce tu estilo de aprendizaje (maneras y hacer la noche antes y de esta mlpe S: |e;\r|1po. nFuen fe ur(ljme odo pelara man e:]erse
tiempo de aprender mejor). Utiliza los tres manera podras hacer comentarios en (an 0. (lgunas igas para darse un golpecito ena
estilos de aprendizaje -Visual: toma notas y buenas preguntas en clase. Mufieca cada vez que se desconcentren).
de lo que veas, subraya, mira los dibujos en 6. Forma grupos de estudio con 1. Prémiate por permanecer enfocadofa)y terminar tu
el texto. Auditivo: lee en voz alta, escucha estudiantes inteligentes que hagan farea. o o
libros grabados, haz que alguien te lea. sus deberes. 12. Usalas hojas de“Domine su Tiempo”para dividir tus
Sinestesia 0 el movimiento del cuerpo: 7. Se educado, amable, bien cuidado proyectos grandes o ensayos largos en segmentos més
salta, ala cuerda, etc. mientras recitas y demuestra interés en clase y asi pequefios. Empiézalos con anticipacion para que tengas

\ datos para recordar. ) \_ laprofesoraquerrdayudarte. )\ tiempoderevisarlosy editarlos. y

Consejos para Lograr el Exito en los examenes

Marca la fecha del examen en tu calendario tan pronto como la sepas y empieza a estudiar unos dias antes. Hazte un plan de estudio sobre lo que
estudias y utiliza las destrezas para administrar tu tiempo para analizar las cosas que estudies en cada clase. Pregiintale a tu profesor/a que materias

y capitulos estaran incluidos en el examen. Utiliza notas de 7x 12 cm (35 pulgadas) para escribir cosas importantes y revisalas a menudo. Asocia las
palabras para que te ayuden a recordar cosas. Practica examenes con tu profesora y con los libros. Utiliza marcadores para iluminar cosas en tus notas.
Ten a alguien que te ayude. Antes del examen: duerme bien, come un buen desayuno que incluya proteinas y bebe un vaso de agua para que tu cerebro
se hidrate y trabaje. Durante el examen, lee todas las instrucciones del examen tranquilamente primero. Responde a las preguntas en tu cabeza, después
encuentra la respuesta que mds se parezca a la que pensante. Sé positivo, lidia con ansiedad ante los exdmenes usando los reductores de estrés.
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Mi Rutina de Estudio

Haz un plan para Tener Exito en los Estudios Stengthening Fanifes

Program by or.Karol Kumpfer

O

¢A donde estudiare?:

¢A qué hora estudiare?:

En que dias estudiare:

Mi RECORDATORIO para ir a mi lugar designado de estudio es:

Mi RECOMPENSA por seguir mi rutina de estudio por una semana:

MI REGISTRO DE MI RUTINA DE TAREA -- Mes 1

SEMANA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
1

| r
\.

2
3
4

MI REGISTRO DE MI RUTINA DE TAREA -- Mes 2

SEMANA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO
1

2
3
4

\.

Dibuja la RECOMPENSA que recibiras por hacer tu tarea en el lugar designado en el tiempo designado:
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Hoja de Presupuesto y Sequimiento g;%‘}"

Maneras faciles de ayudarle a tus hijos a aprender valiosas habilidades financieras  swengtiening ramites

Program by or karol Kumpfer

M

Un presupuesto es una herramienta de planificacion de gastos para ayudarte a decidir con anticipacion como vas a gastar tu dinero. El crear y apegarte a un presupues-
to puede ayudarte a que te dure mas el dinero, a ahorrar para las cosas que realmente quieres, y a darte tranquilidad. Ayuda a tus hijos a aprender las habilidades de
hacer un presupuesto al planear y darle sequimiento a lo que ganan y lo que gastan. A medida que crezcan, permiteles que ayuden a planear y darle sequimiento a los
gastos del hogar para que se acostumbren a vivir dentro de un presupuesto.

En la caja de la familia de abajo, escribe gastos “Fijos” (que no varian mucho) en la caja del lado izquierdo. Pon una X al lado de cada gasto a medida que lo pagues. En
la linea sombreada de arriba, escribe la cantidad que gastards en cada de una de las categorias “Variables” sobre las cuales tengas mas control. (ada vez que gastes
cualquier cantidad en una categoria “Variable” (sobre la cual tienes control), escribelo en el recuadro blanco y réstalo de la cantidad que te queda en esa categoria.
(Cuando alcances cero en esa categoria, para de gastar.

r
TARJETA FAMILIAR DE GASTOS PARA EL MES DE: (INGRESOS: $ )\
Comida & | Auto gasolina| Ropa/ Regalos | Recreacion | Donaciones| Otros ;Qué
PAGOS FlJOS antojitos y reparaciones | personal compraste?
X |¢Macaalpagar | Cantidadw | $ $ $ $ S S $
Alojamiento
Pago de Automévil
Electricidad
(alefaccion
Agua
Teléfono
Internet
Seguro
Pagos Médicos
Educacion
Ahorros
Donaciones
TOTAL $ $ $ $ $ $ $ $
\. J
TARJETA PARA NINOS DE GASTOS PARA EL MES DE : (INGRESOS: $ p
Comida & | Juguetes & | Ropa/ Regalos Diversion | Donadones | Otros ;Qué
COSASPORLAS QUE AHORRO antojitos juegos personal compraste?
X |€Marcaal ahorrar | $  w} $ $ $ S $ ) $
TOTAL $ $ $ $ S $ ) S
S
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LECCION 7

Habilidades Pro-Sociales para una Vida Exitosa *gw

Ayude a sus hijos a cambiar y mejorar

iz,

Wy

X
=)

Strengthening Families
Prugram by Dr. Karol Kumpfer

Estas habilidades le ayudard a su hijo en la vida en general y en la escuela. Asegurese de practicar juntos varias veces utilizando diferentes escenarios hasta

que estos se den de forma natural.

SUS METAS

. Piense detenidamente sobre lo que mas quiere en la vida.
. Complete la hoja de “Cémo lograr mis suefios y metas”.
. Lea su hoja de “metas” cada mafana.

. Sea consciente de cuando se distraiga o sienta tentado a
cambiar su meta.

. Lleve a cabo la préctica de “Interruptor Mental” para conse-
guir dirigir sus pensamientos a lo que mds quiere.

DESARROLLAR
PERSISTENCIA

. Decida lo que quiera hacer y escriba por qué es importante
para usted.

2. Enumere los pasos que tomara para lograrlo.

3. Mentalmente véase a usted mismo llevando a cabo cada paso;
luego comience.

. Dese &nimos a diario para ser valiente y firme, para no darse
por vencido(a).

. En cada paso del camino, felicitese por no darse por vencido.

©2011 KAROL KUMPFER, PH.D. Y JAYNIE BROWN

DESARROLLAR

UNA NATURALEZA POSITIVA

. Reconozca que la vida tiene tanto partes buenas como partes

malas, y que el cerebro crece y se vuelve mds capaz al resolver
problemas.

2. Busque beneficios positivos en cada situacion dificil.
3. Sonria a diario y haga comentarios positivos hacia usted y

otros, incluso cuando usted no se sienta con ganas de hacerlo
al principio.

. Busque tres cosas pequeias por las que se sienta agradeci-

do(a) en cada dia y escribala en su diario.

. Diario haga algo bueno por alguien.

PEDIR

AYUDA

1. Levante sumano o pongase de pie junto a alguien.
. Pregiintele a la persona si tiene tiempo para ayudarle ahora.

Sino tiene tiempo en el momento, preguntele cudndo tendrd
tiempo.

. Describa el problema o la necesidad de forma clara.
4. Agradezca la persona su ayuda.
. Escucha cuidadosamente a la otra persona
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Habilidades Pro-Sociales para unaVida Exitosa ;{@ﬁ}

Ayude a sus hijos a cambiar y mejorar

Strengthening Families
Prugram by Dr. Karol Kumpfer

Estas habilidades ayudaran a su hijo en la vida y en la escuela. Aseguirese de practicarlas juntes varias veces usando situaciones imaginarias hasta que
formen parte natural en é| o ella.

DAR CRITICAS
POSITIVAS

. Sienta respeto y preoctipese por la otra persona

. Escoja un buen tiempo y lugar para hablar con él o ella.

. Primero diga lo que le gusta de esa persona.

. Pregunte si él o ella se ha dado cuenta del problema.

. Pregunte que piensa él o ella que podria ser la solucién.

. Ofrezca su propia solucion si se necesita y preguntele sila

hard.

. Agradezca a la persona por escucharle. Exprese amor por €l

oella.

DESARROLLAR

EL CONTROL DE IMPULSOS

1.
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Practique la respiracién de conciencia plena por 2-5 minutos en la
noche y lamafiana y entrene a su cerebro a enfocarse.

. Escoja una drea débil en su vida en donde necesite el control

de impulsos. Haga un plan sobre que pensar y hacer cuando
se sienta provocado(a) a ser impulsivo(a). Después siga su plan
valientemente.

. Cuando sea tentado(a) a serimpulsivo(a), respire hondo tres veces

por su narizy hdgase la pregunta S. E. M. Q.:

S=Silohago olo digo, los demds pensaran que estd bien?
E = ;Es cierto o necesario?

M = ;Me ayudard a ser [a mejor version de mi mismo?

Q= ;Quiero que todos me lo hagan a mi?

. Redirija sus pensamientos a algo positivo que pueda hacer;
después hagalo.

RECIBIR CRITICAS
CON CALMA

. Mire ala persona amablemente.

. Escuche cuidadosamente a lo que €l o ella estd diciendo.
. Haga preguntas amables si necesita més informacion.

. Repita el criticismo.

. No argumente. Diga, “Gracias. Pensaré en ello.”

TENER

EXITO EN LA ESCUELA

. Mantenga una buena actitud acerca de la educacién y su habilidad
de aprender. Hablese de manera positiva.

. No se salte clases. Escuche cuidadosamente y tome notas.

. Escriba todas sus asignaciones de tarea y las fechas de exdmenes en
un cuaderno en cuanto se entere de ellas.

. Empiece su tarea en cuanto llegue a casa.

. Divida los proyectos grandes en asignaciones mas pequefias. Haga
cada sub-asignacién en un dia fijo.

. Sea persistente. Si se le es dificil, pida ayuda; haga mas trabajos de
practica; o busque una mejor estrategia.

. Agradezca a sus maestros y sea amables con ellos. Ellos estardn més
que dispuestos a ayudarle.

LECCION 7
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Descubre y Comparte tus Talentos y Habilidades SN

Tienes ideas unicas e importantes y talentos que contribuir al mundo

Strengthening Families
Program by or.Karol Kumpfer
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“Cada persona nace en el mundo para hacer algo
unico y peculiar, y si el o ella no lo hace,
nunca sera hecho.”

Benjamin E. May, Educador e Investigador

“Hay una fortaleza, una fuerza vital, una energia,
un estimulo que se convierte a traveés de ti en accion,
y porque solo hay uno como tu en el mundo, esta
expresion es unica. Si tu no dejas que pase o la
bloqueas, no existira a través de ningun otro medio y
se terminara perdiendo. El mundo nunca la vera.”

Martha Graham, Bailarina

“La tragedia de la vida no consiste en no alcanzar
tus metas. La tragedia radica en no tener metas que
alcanzar.”

Benjamin E. May, Educador e Investigador
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