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La Fundacion Samaritana para el Bienestar Familiar, una Fundacion
comprometida a apoyar y enriquecer el bienestar de jovenes,
padres, madres y familias, fue creada a través de una generosa
donacion de Ab y Nancy Nicholas. Aunque Ab fallecio en el 2016,

su generoso apoyo sigue animdndonos y hace posible este libro.

Ny

PARA EL BIENESTAR FAMILIAR

El compadiiero de viaje fue creado para acompanar al libro La Briijula La Breiula para el

para el Bienestar de Padres y Madres ;Como equiparse para el viaje? @ Biénestar de
\/ Padres y Madres
Para mayor informacién o para ordenar materiales, por favor vaya iC6mo ediparse para clvsje?

a nuestra pagina de internet: SamaritanFamilyWellness.org
Conéctese con nosotros a través de Facebook y Twitter.

sTiene alguna pregunta? Envienos un correo electrénico a:
holly@samaritanfamilywellness.org o a ”» P

. . Hol er, 1T y D. et
scott@samaritanfamilywellness.org S

Queremos aclarar que el proposito de este libro es inspiracional y educacional y que de ninguna manera
debe sustituir la ayuda profesional o las sesiones de terapia. Si alguno de los temas que se plantean en
este libro es motivo de preocupacidn y que usted considere debe ser tratados por un profesional o un
experto en el area de educacion de los hijos, le recomendamos que contacte directamente a un tera-
pista familiar o a su médico general para que lo refiera a un especialista. La pagina de internet parala
Asociacion Americana de Terapistas Matrimoniales y para la Familia (www.aamft.org) es un excelente
recurso para encontrar un Terapeuta Licenciado en su area. El buscar ayuda cuando la necesita es un

signo de fortaleza y demuestra su compromiso para mejorar su bienestar y el de su familia.

Derechos Reservados ©2019 D. Scott Stoner, LMFT, y Holly Hughes Stoner, LMFT, y la Fundacién Samaritana para el Bienestar
Familiar. Traducido y editado al espafiol por Nora Rangel-Kubacki y Jackie Muirhead. Edicion por Robbin Whittington.
Disefo y composicion de paginas por Rick Soldin. Disefio de logotipo por jbgraphics, inc. Todos los Derechos Reservados.
Ninguna porcion de esta publicacion puede ser reproducida completa o parcialmente sin permiso de los autores. Créditos por
las imagenes: Todas las imagenes estan usadas bajo licencia de istockphoto.com.
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Queremos darle la bienvenida

Estimado padre de familia,

Nos proporciona un honor y una alegria no sélo que haya descargado este diario para poder utilizarlo en
combinacion con nuestro libro La Briijula para el Bienestar de Padres y Madres ; Como equiparse para el viaje?
sino que se haya comprometido de todo corazén a embarcarse en este viaje.

La portada de este libro refleja claramente cdémo nos sentimos sobre el
hecho de ser padres: jes un viaje que nunca termina! No hay nada mas
importante y que requiera de todo nuestro esfuerzo que el criar a una
familia. Este diario fue creado especialmente para usted, con el objetivo
de proporcionarle una guia para darse cuenta donde se encuentra usted
en el mapa y pueda encontrar su caminoy, a la vez, ayudarle a descubrir
y arecurrir a sus propias fuentes de sabiduria, inspiracion, orientacion,
apoyo y esperanza.

Lo que puede encontrar aqui. Con el fin de proporcionarle con mas
espacio que el que pudimos ofrecer en el libro para poder escribir sus
respuestas, hemos incluido en este diario todas las preguntas de las

secciones “Mi Experiencia Personal” de las cuatro reflexiones que se
encuentran en cada capitulo. También hemos incluido algunas de las imagenes y citas del libro, al igual
que espacio donde puede escribir sus “Reflexiones” para guiarle e inspirarle durante su recorrido por las
paginas de este diario. Estamos conscientes que nuestras ideas y suefios se convierten en una realidad cuando
creamos y ponemos en practica pasos NEXT basados en los cambios que estamos dispuestos a realizar. Es
por ello, que en cada reflexion hemos incluido hojas de trabajo para que usted pueda crear, ya sea uno o
todos los pasos NEXT que le gustaria implementar.

También queremos que vuelva a releer este diario y nuestro libro. Se va a dar cuenta que el material va a ser el
mismo, pero usted no, y eso le va a proporcionar recursos invaluables que le pueden ser de utilidad para poder
seguir la trayectoria de su viaje y a ayudarle con la toma de decisiones sobre hacia a donde quiere dirigirse.

;Cudl es nuestra esperanza? Que usted disfrute, saboree, le de la importancia y aprecie las invaluables
recompensas de ser padre: las alegrias, los triunfos, las lagrimas, las ilusiones, los miedos y los suefios.
El criar a una familia es una experiencia que nos puede resultar maravillosa y aterradora a la vez. Lo que
compartimos con usted en este libro es el conocimiento que hemos adquirido a través de nuestra experiencia
como padres, maestros y terapistas, informacion que esperamos ponga en practica con la conviccion de que
usted esta ayudando a determinar el futuro con cada decisién que esté tomando para su bienestar y el de su
familia. Todos los dias, usted esta ayudando a decidir el futuro del mundo.

Recuerde que estamos aqui para usted cuando nos necesite. Si podemos ayudarle en algo, por favor no
dude en contactarnos.

f(&/g fé%z%c SW/ Seatt- Stiner
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Recomendaciones sobre como usar el contenido de este libro

Todos los viajes importantes empiezan con el primer paso. A continuacion, le
presentamos unos consejos y sugerencias para sacarle mayor provecho a este material.

® Tomese su tiempo. Este viaje es como un maratdn, no una carrera corta.

® Sea paciente consigo mismo durante el proceso. Recuerde que todos estamos haciendo
nuestro mejor esfuerzo. Al equiparse con recursos confiables, como este diario y nuestro

libro, usted esta ya en el buen camino para convertirse en el mejor padre que puede ser.

¢ Sea consistente. De la misma manera que lo estamos alentando a ser consistente con
sus acciones como padre, el reflexionar y el escribir un poco todos los dias le ayudara

de gran medida a brindarle el apoyo que necesita durante su viaje.

¢ Comparta con otras personas. Las investigaciones han demostrado que, si quiere
ser exitoso para generar un cambio en la vida, necesitamos ser especificos, escribir
nuestro objetivo en un pedazo de papel y, por lo menos, compartir nuestro plan con
otra persona. Es por ello, que hemos disefiado las hojas de trabajo para crear un paso

NEXT que usted puede encontrar tanto en el libro como en este diario.

¢ Juntos vamos a obtener mejores resultados que por nuestra propia cuenta. No dude en
pedir ayuda, un consejo, algunas palabras de aliento o, incluso un abrazo. No subestime
el poderoso apoyo que puede encontrar en la comunidad.

* Baje e imprima tantas copias de este diario como las necesite. Ya sea que lo imprima

para usted o para un grupo, siéntase con la libertad de compartir este recurso.

¢ Estediario es interactivo. Una vez que lo haya bajado, puede ser llenado directamente
en su dispositivo electronico. Esto quiere decir que, puede escribir sus respuestas y

guardarlas, sin tener que imprimir todo el diario.

® Hemos incluido referencias utiles que usted puede encontrar después de cada
reflexion con las paginas correspondientes del libro La Briijula para el Bienestar de

Padres y Madres ;Como equiparse para el viaje?

¢ iDiviértasey disfrute el viaje!
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CAPITULO 1
Las relaciones saludables

Mantener vivo el amor
(paginas 12-13 en el libro)

;Qué le parece la idea de “mantener vivo el amor”? ;Considera que tiene una conexion con las relaciones con los

otros miembros de su familia? Por favor explique.

Recuerde una situacion en la que usted utilizo el modelo de “Sentir—Actuar—Pensar” cuando interactud con

alguna persona. ;Qué fue lo que sucedi6 y qué aprendié de esta experiencia?

Ahora piense sobre unaexperiencia que haya tenido en donde usted haya utilizado el estilo de “Sentir—Pensar—Actuar”
con alguna persona. ;Qué fue lo que sucedid y qué aprendié de esta experiencia? ;Qué tipo de apoyo necesita para

que usted pueda vivir de esta manera en una forma constante?

;Hay algtin paso NEXT que a usted le gustaria Sentir Actuar Pensar
tomar para poder mejorar la relaciéon con su
hijo? Para crear un paso NEXT por favor utilice Sentir Pensar Actuar

la hoja de trabajo en la pagina 11.
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Entrenando su voz como padre
(pagina 14-16 en el libro)

De los estilos de voces que se describieron en este capitulo, ;reconoce a alguna de ellas como la voz que describe su

estilo de padre? Si la respuesta es afirmativa, ;esta contento con la voz que utiliza para criar a sus hijos?

Algunas veces los padres utilizan otro tipo de voz que es menos carifiosa y eficaz cuando estan pasando por situaciones

estresantes. ; Como cambia su estilo de voz cuando usted o sus hijos estan estresados?

Si usted estd criando a sus hijos con su pareja, es muy comun que ambos puedan tener diferentes voces como padres.
Es muy importante el hablar con su pareja de los estilos de criar a los hijos y estar de acuerdo en ser intencionales
con la forma en que ustedes se comunican con su familia. ;Qué pueden hacer usted y su pareja para colaborar

estrechamente en la crianza de sus hijos?

CUATRO ESTILOS DE PADRES

Foco AFECTO P MUCHO

é
ESTILO AUgORITARIO ESTILO AOSERTIVO
DICTATORIAL CONSISTENTE
;Puede identificar la voz que sus padres usaron cuando lo criaron en 5
<
la forma en usted estd criando a sus hijos? ;Esta satisfecho con elloole
gustaria tomar un paso NEXT para hacer algiin cambio con su estilo de i IGENTE CONDESCENDIESS.
. . . DESINTERESADO INDULGENTE
padre? Para crear un paso NEXT, por favor utilice la hoja de trabajo en
la pagina 11.
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Todos estamos en el mismo barco
(paginas 17-18 en el libro)

sPuede recordar alguna ocasién cuando una “tormenta” dividi6 a su familia e hizo que se empezaran a pelear los

unos con los otros, aunque haya sido temporalmente? ;De qué forma pudo haber evitado eso?

;Cuales son los factores que durante, una “tormenta,” hacen la diferencia para usted y su familia entre pedir apoyo

de los demas en vez de pelearse con ellos? ;De qué forma puede fomentar esta situacion?

s;Le gustaria crear un paso NEXT para ayudarle a su familia a trabajar mejor

juntos como equipo? Para crear un paso NEXT, por favor utilice la hoja de

trabajo en la pagina 12.

D\ /
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El mejor momento pam empezar una conversacion
(paginas 19-20 en el libro)

sPuede recordar alguna ocasion en la que estaba posponiendo una conversacién importante con su familia y esto

termind empeorando la situacion? Al reflexionar sobre lo sucedido, ;qué pudo haber hecho diferente?

sPuede pensar en un ejemplo de algo que haya ocurrido en casa cuando tomo la decision de tener una conversacion

dificil y eso hizo que se mejorara la situacién? Por favor explique lo sucedido.

;Hay alguna conversacion en su familia que se le hace dificil empezar, pero que le gustaria tener el dia de hoy? ;De

qué forma el tener el valor suficiente para empezar esa conversacion puede ayudarle a su familia?

sLe gustaria crear un paso NEXT para empezar a tener esas conversaciones
importantes en su familia? Para crear un paso NEXT, por favor utilice la hoja

de trabajo en la pagina 12.

10 eeeeeeeee LaBrijulapara el Bienestar de Padres y Madres: El compariero de vidje eeeeesesssse



La Brdjrla para

Hoja de trabajo para crear un paso NEXT el Bienzvtar e

Padres 4y Madres
Area del Bienestar: Las relaciones saludables e

Reflexion: Mantener vivo el amor Fecha:

Objetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:
L La brﬂjkjla Para
Hoja de trabajo para crear un paso NEXT ol Biengstar de

Padres 4 Madres

Area del Bienestar: Las relaciones saludables e
Reflexion: Entrenando su voz como padre Fecha:

Obijetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:

(Si necesita copias adicionales de las hojas de trabajo para crear un paso NEXT vaya a la pdgina web: SamaritanFamily Wellness.org) 11



La Brdjrla para

. . el Bi ar de
Hoja de trabajo para crear un paso NEXT Padres ;YMadm

Area del Bienestar: Las relaciones saludables

Reflexion: Todos estamos en el mismo barco Fecha:

Objetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:

L La brﬂjkjla Para

i 1 el Bienestar de
Hoja de trabajo para crear un paso NEXT o pararee.

Area del Bienestar: Las relaciones saludables

Reflexion: El mejor momento para empezar una conversacion Fecha:

Obijetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:

12 (Si necesita copias adicionales de las hojas de trabajo para crear un paso NEXT vaya a la pdgina web: SamaritanFamily Wellness.org)



Use el siguiente espacio para escribir sus reflexiones sobre este capitulo. Recuerde que lo que usted escriba es

Reflexiones : : : :
privado y nadie lo va a leer, a menos que usted quiera compartirlo.

0000000000000 00C0O0CBOCOCOCOCTO CAPiTULO1:Lasrelacionessaludables 00000000000 0O0OO0COCOCOCTO 13



Use el siguiente espacio para escribir sus reflexiones sobre este capitulo. Recuerde que lo que usted escriba es

Reflexiones : : : :
privado y nadie lo va a leer, a menos que usted quiera compartirlo.
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CAPITULO 2
El manejo de emociones

Cambiar el significado que tiene sobre la disciplina
(paginas 26-27 en el libro)

sDe qué forma el cambiar su manera de pensar sobre la disciplina puede influir la forma en que usted esta manejando

un comportamiento indeseado que esta observando en sus hijos? Por favor sea especifico.

;Cuales situaciones dificiles usted ya ha utilizado como momentos de aprendizaje? Dé unos ejemplos.

Inicialmente, el ensefiar puede tomar mas tiempo e intencion que el castigar. ;Qué beneficios puede observar para
usted como padre y para sus hijos si se toma el tiempo de ensenarles el comportamiento adecuado en vez de

simplemente castigar el comportamiento no deseado?

;Le gustaria crear un paso NEXT para cambiar el enfoque que
tiene de la disciplina? Para crear un paso NEXT, por favor utilice

la hoja de trabajo en la pagina 19.
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Sintiendo y expresando la gama completa de emociones
(paginas 28-29 en el libro)

;Qué tan comodos estan usted y su familia con la forma en que sienten, expresan y aceptan la gama completa de

emociones de los demas miembros de su familia? Esto implica las emociones positivas y las negativas.

;Qué es lo que le tratan de comunicar sus emociones y las de sus hijos de su vida como familia? ;De qué forma el
estar consciente de sus emociones y el expresar esos sentimientos en una forma positiva puede ser benéfico para su

familia?

sLe gustaria hacer algo diferente en cuanto al permitir e, incluso, fomentar el que cada miembro de su familia sienta

y exprese la gama completa de sus emociones?

;Le gustaria crear un paso NEXT para cambiar la forma que
maneja y expresa sus emociones? Para crear un paso NEXT, por

favor utilice la hoja de trabajo en la pagina 19.
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La cuenta bancaria emocional
(paginas 30-31 en el libro)

;Cuales son algunas de sus formas favoritas de hacer depésitos a la cuenta bancaria emocional de sus hijos?

;Cual estimaria es la proporcion de depositos y retiros que hace en las cuentas bancarias emocionales de sus hijos?

;Esta satisfecho con esa proporcion? Si la respuesta es no, ;como le gustaria cambiar eso? Por favor sea especifico.

;Cuales son algunas cosas determinadas con las que usted vuelve a llenar su cuenta bancaria emocional? ; Le gustaria

hacer algo mas para poder aumentar el saldo de su cuenta?

s;Le gustaria crear un paso NEXT con respecto a la cuenta bancaria

emocional de sus hijos? Para crear un paso NEXT, por favor utilice

la hoja de trabajo en la pagina 20.
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Exprésese claramente. Cumpla con su palabra y lo mds importante ...
(paginas 32-33 en el libro)

;Cudl de estas frases se le hace mas dificil llevar a cabo en este momento?
[]Exprésese claramente. []Cumpla con su palabra. []Diga lo que sienta sin estar enojado y sin lastimar los

sentimientos de los demas.

;Cuando fue la altima vez que dijo algo cuando estaba enojado? ;Qué fue lo que pas6? ;Qué fue lo que aprendid o

lo que puede aprender de esta experiencia?

El ensenarles este dicho a otros miembros de su familia y el comprometerse a practicarlo juntos puede crear un

ambiente mas positivo en casa. ;De qué forma puede cambiar el tono de las emociones en su hogar?

;Le gustaria crear un paso NEXT con respecto a la forma en que se comunica
con sus hijos? Para crear un paso NEXT, por favor utilice la hoja de trabajo en la

pagina 20.
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La Brdjrla para

Hoja de trabajo para crear un paso NEXT el Bienzvtar e

Padres 4 Madres
Area del Bienestar: El manejo de emociones e

Reflexion: Cambiar el significado que tiene sobre la disciplina Fecha:

Objetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:
L La brﬂjkjla Para
Hoja de trabajo para crear un paso NEXT ol Biengstar de

Padres 4 Madres

Area del Bienestar: El manejo de emociones e
Reflexion: Sintiendo y expresando la gama completa de emociones Fecha:

Obijetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:

(Si necesita copias adicionales de las hojas de trabajo para crear un paso NEXT vaya a la pdgina web: SamaritanFamily Wellness.org) 19



La Brdjkxla para

i H el Bienestar de
Hoja de trabajo para crear un paso NEXT o penetaree

Area del Bienestar: El manejo de emociones

Reflexion: La cuenta bancaria emocional Fecha:

Objetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:

L La Brﬂjkjla Para

i 1 el Bienestar de
Hoja de trabajo para crear un paso NEXT o pararee.

Area del Bienestar: El manejo de emociones

Reflexion: Exprésese claramente. Cumpla con su palabra y lo mds importante. . . Fecha:

Obijetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:

20 (Si necesita copias adicionales de las hojas de trabajo para crear un paso NEXT vaya a la pdgina web: SamaritanFamily Wellness.org)



Use el siguiente espacio para escribir sus reflexiones sobre este capitulo. Recuerde que lo que usted escriba es

Reflexiones : : : :
privado y nadie lo va a leer, a menos que usted quiera compartirlo.
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Use el siguiente espacio para escribir sus reflexiones sobre este capitulo. Recuerde que lo que usted escriba es

Reflexiones : : : :
privado y nadie lo va a leer, a menos que usted quiera compartirlo.
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CAPITULO 3
La organizacién

Aprendiendo sobre la organizacion: La ensefianza que no es
parte del curriculum
(paginas 38-39 en el libro)

;En qué forma le ayuda a sus hijos a mantenerse organizado y a ser responsable?

En esta reflexion, hemos mencionado que los nifios que son organizados estdn menos estresados. ;Ha visto esto

reflejado en alguno de sus hijos o en su familia? Por favor explique.

s;Esta contento con el ejemplo que le esta dando a sus hijos de cdmo estar organizado? Si no, ;qué cambios le gustaria
hacer?

s;Le gustaria crear un paso NEXT con respecto al ejemplo que le da a sus hijos de
como ser y mantenerse organizado? Para crear un paso NEXT, por favor utilice ‘ _
la hoja de trabajo en la pagina 27. AL |
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Organizando las prioridades de nuestra familia
(paginas 40-41 en el libro)

;Qué dirfan sus hijos que son las prioridades en su familia? ; Usted se siente satisfecho con esa respuesta? Le podria

ser de utilidad el preguntarles directamente.

;Cuadles son los valores fundamentales en su familia? ;Tiene algunos valores que anhela obtener? ;Tiene algunos

valores aspiraciones que le gustaria convertir en valores fundamentales? ;Como piensa llevarlo a cabo?

sAlguna vez ha tenido una conversacion con su familia sobre sus valores y prioridades? ;Cudl seria la importancia

de la conversacion en términos de como organizar el tiempo, el dinero y las posesiones de su familia?

s;Le gustaria crear un paso NEXT con respecto ala forma en que
organiza sus prioridades y las de su familia? Para crear un paso

NEXT, por favor utilice la hoja de trabajo en la pagina 27.
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sManejamos nuestra agenda o la agenda nos maneja a nosotros?
(paginas 42-43 en el libro)

sAlguna vez ha pensado que su familia hace demasiadas actividades por su propio bien? ;Qué le hace pensar eso?

;Qué actividades le gustaria eliminar para poder practicar la disciplina de buscar la simplificaciéon? ;A qué actividades

les puede decir que “no”?

;De qué forma el hacer menos le puede ayudar a brindar mas bienestar y felicidad a su familia?

s;Le gustaria crear un paso NEXT con respecto a simplificar sus
actividades y las de su familia? Para crear un paso NEXT, por

favor utilice la hoja de trabajo en la pagina 28.
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sPuede el dinero comprar la felicidad?
(paginas 44-45 en el libro)

sAlguna vez sus hijos han caido en la creencia de que “no tienen suficiente” cuando en realidad tienen todo lo

necesario?

Cada familia tiene algun tipo de estrés con respecto al dinero. ;De qué forma la relacién que su familia tiene con el

dinero le causa estrés a usted? ; Qué tan comodo se siente hablando de este tema?

El ahorrar, gastar y compartir son tres cosas que usted puede hacer con su dinero en forma individual y como familia.

;Usted siente que su familia tiene el balance adecuado entre estas tres acciones?

s;Le gustaria crear un paso NEXT con respecto al concepto que usted y su familia
tienen del dinero y la forma en que lo usan? Para crear un paso NEXT, por favor

utilice la hoja de trabajo en la pagina 28.
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La Brdjrla para

Hoja de trabajo para crear un paso NEXT el Bienzvtar e

Padres 4 Madres
Area del Bienestar: La organizacion T

Reflexion: Aprendiendo sobre la organizacion: La ensefianza que no es parte del curriculum Fecha:

Objetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:
L La brﬂjkjla Para
Hoja de trabajo para crear un paso NEXT ol Biengstar de

Padres y Madres

Area del Bienestar: La organizacion e
Reflexion: Organizando las prioridades de nuestra familia Fecha:

Obijetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:

(Si necesita copias adicionales de las hojas de trabajo para crear un paso NEXT vaya a la pdgina web: SamaritanFamily Wellness.org) 27



Hoja de trabajo para crear un paso NEXT
Area del Bienestar: La organizacion

Reflexion: ;Manejamos nuestra agenda o la agenda nos maneja a nosotros?

La Brdjrla para

el Bi ar de
Padres 4 Madres

Objetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:
L La brﬂjkjla Para
Hoja de trabajo para crear un paso NEXT ol Biengstar de

Padres 4 Madres

Area del Bienestar: La organizacion e
Reflexion: ;Puede el dinero comprar la felicidad? Fecha

Obijetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:
28 (Si necesita copias adicionales de las hojas de trabajo para crear un paso NEXT vaya a la pdgina web: SamaritanFamily Wellness.org)



Use el siguiente espacio para escribir sus reflexiones sobre este capitulo. Recuerde que lo que usted escriba es

Reflexiones : : : :
privado y nadie lo va a leer, a menos que usted quiera compartirlo.
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Use el siguiente espacio para escribir sus reflexiones sobre este capitulo. Recuerde que lo que usted escriba es

Reflexiones : : : :
privado y nadie lo va a leer, a menos que usted quiera compartirlo.
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CAPITULO 4
El trabajo y la escuela

Introducir a padres e hijos a la zona de crecimiento
(paginas 50-51 en el libro)

;Nos puede dar un ejemplo de una ocasion en que sus hijos se trasladaron de su zona de confort a una zona de

crecimiento en la escuela? ;Qué les ayudo6 durante este proceso?

;Qué puede ser una sefial que su hijo esta estancado en una zona de confort que no es saludable y que esta afectando
su desempeiio escolar? ;Hay algun signo de la zona de panico? ;Qué puede usted hacer para animar a sus hijos a

salirse de la zona de confort y trasladarse a una zona de crecimiento?

En la actualidad, jtiene un area en su vida donde le gustaria salirse de la zona de confort o zona de panico y

trasladarse a la zona de crecimiento? ;Qué podria ayudarle a llevar a cabo este cambio?

ZONA DE
CONFORT

s;Le gustaria crear un paso NEXT para ayudarle a usted, a su hijo o su familia a
trasladarse a la zona de crecimiento? Para crear un paso NEXT, por favor utilice

la hoja de trabajo en la pagina 35.
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sQuién es su maestro?
(paginas 52-53 en el libro)

;Como aprendio a criar a sus hijos? Durante su infancia, ;qué fue lo que aprendié que le gustaria ensefiarles a sus

hijos? ;Qué le gustaria hacer diferente?

;Qué o quiénes fueron los maestros mas importantes que le enseniaron sobre la vida? ;De qué forma ha impactado

esto su vida familiar? ;Cémo fue que los escogi6 para que fueran sus guias o maestros?

Los buenos maestros contintian capacitandose y mejorando sus lecciones para poder servir mejor a sus estudiantes.

;Hay algo en lo que le gustaria capacitarse o mejorar como maestro y guia de sus hijos?

s;Le gustaria crear un paso NEXT ahora que sabe que
usted es el maestro mds importante en la vida de sus
hijos? Para crear un paso NEXT, por favor utilice la hoja

de trabajo en la pagina 35.
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Péngale atencion a lo que le pone atencion
(paginas 54-55 en el libro)

Con respecto a su hijo ;a qué le pone mas atencion en el area académica? ;Eso le esta siendo de utilidad a su hijo?

s;Le esta ayudando a usted? Por favor explique.

;Qué valores positivos con respecto al trabajo y la escuela le gustaria transmitirles a sus hijos? La forma en que

interacttia con su hijo con respecto a la escuela y el trabajo, ;le esta transmitiendo esos valores?

En el drea escolar de su hijo, por favor nombre una cosa positiva a la que le gustaria ponerle mas atencién. ;De qué

forma puede lograr eso? ;Como beneficiaria eso a su hijo?

;Le gustaria crear un paso NEXT para ayudarle a cambiar las cosas a las que le
pone atencion dentro de su familia o con algo concerniente a su hijo? Para crear

un paso NEXT, por favor utilice la hoja de trabajo en la pagina 36.
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No hay nadie que es mds tii que tu
(paginas 56-57 en el libro)

;En qué forma particular usted expreso su individualidad durante su infancia, adolescencia y su juventud? ;Sus

padres le brindaron apoyo o su forma de expresarse produjo conflictos entre ustedes?

;De qué forma sus hijos estan tratando de expresar su individualidad en este momento? ; Usted lo estda manejando

de una manera que promueva el bienestar de sus hijos?

;De qué manera usted esta expresando que “nadie es mds ti que td” con su identidad tnica? ;Coémo se beneficia su

familia?

sLe gustaria crear un paso NEXT para brindarle un mayor
apoyo a su hijo para que pueda ser quien es mientras se
descubre a si mismo? Para crear un paso NEXT, por favor

utilice la hoja de trabajo en la pagina 36.
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La Brdjrla para

Hoja de trabajo para crear un paso NEXT el Bienzvtar e

Padres 4 Madres
Area del Bienestar: El trabajoy la escuela T

Reflexion: Introducir a padres e hijos en la zona de crecimiento Fecha:

Objetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:
L La brﬂjkjla Para
Hoja de trabajo para crear un paso NEXT ol Biengstar de

Padres 4 Madres

Area del Bienestar: El trabajo y la escuela e
Reflexion: ;Quién es su maestro? Fecha:

Obijetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:

(Si necesita copias adicionales de las hojas de trabajo para crear un paso NEXT vaya a la pdgina web: SamaritanFamily Wellness.org) 35



La Brdjrla para

Hoja de trabajo para crear un paso NEXT el Bienzvtar e

Padres 4 Madres
Area del Bienestar: El trabajoy la escuela T

Reflexion: Pongale atencion a lo que le pone atencion Fecha:

Objetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:
Paso NEXT:
La brﬁjrla para
Hoja de trabajo para crear un paso NEXT ol Biengstar de

Padres 4 Madres

Area del Bienestar: El trabajo y la escuela

Reflexion: No hay nadie que es mds tii que tii Fecha:

Obijetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:

36 (Si necesita copias adicionales de las hojas de trabajo para crear un paso NEXT vaya a la pdgina web: SamaritanFamily Wellness.org)



Use el siguiente espacio para escribir sus reflexiones sobre este capitulo. Recuerde que lo que usted escriba es

Reflexiones : : : :
privado y nadie lo va a leer, a menos que usted quiera compartirlo.
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Use el siguiente espacio para escribir sus reflexiones sobre este capitulo. Recuerde que lo que usted escriba es

Reflexiones : : : :
privado y nadie lo va a leer, a menos que usted quiera compartirlo.

38 eeeeeeeee LaBrijulapara el Bienestar de Padres y Madres: El compariero de vidje eeeeesees s e e



CAPITULO 5
La espiritualidad

Construyendo una catedral
(paginas 62-63 en el libro)

;Cuando esta mas propenso a sentir que su labor como padre de familia es solamente acarrear rocas? Por favor

explique. ;De qué manera su forma de pensar estd afectando a su familia? ; Qué puede hacer para cambiar su actitud?

;En qué momentos siente que el criar a sus hijos es como construir una catedral? Por favor explique eso también.

;De qué forma afecta a su familia?

;Qué piensa del concepto “no vemos el mundo como es, mas bien vemos el mundo como somos nosotros’? ;De qué

forma se relaciona con su familia?

;Le gustaria crear un paso NEXT sobre la actitud que tiene con
respecto al ser padre de familia, lo que este rol implica y lo que
tiene que ofrecerle? Para crear un paso NEXT, por favor utilice

la hoja de trabajo en la pagina 43.
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Su sistema espiritual de raices
(paginas 64-65 en el libro)

Si usted cree que la espiritualidad es como el sistema de raices de un arbol, ;de qué forma riega o nutre su espiritualidad

y la de su familia?

;Qué tipo de actividades realiza o puede llevar a cabo como familia para desarrollar un sistema espiritual de raices

que tengan en comun?

sAlguna vez ha intentado el meditar y concentrarse en su respiracion como forma de mantenerse centrado, calmarse

y mantener las cosas en perspectiva? ;Podria considerar el ensenarles esta practica a sus hijos?

;Le gustaria crear un paso NEXT para fomentar el sistema
espiritual de raices de su familia? Para crear un paso NEXT,

por favor utilice la hoja de trabajo en la pagina 43.
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Cuando el estudiante estd listo, el profesor se aparecerd
(paginas 66-67 en el libro)
sAlguna delaslecciones espirituales que puede aprender de sus hijos que describimos en esta reflexion tiene conexion

con alguna de sus experiencias como padre de familia? ;De qué manera?

;Cuales son otras lecciones espirituales que ha aprendido o que esta aprendiendo de sus hijos?

;Quiénes son otros instructores espirituales que tiene en este momento en su vida? ;De qué manera esto enriquece

suvida y la de su familia?

;Le gustaria crear un paso NEXT para desarrollar una actitud
mas abierta a aprender las lecciones espirituales que su hijo puede
ensenarle? Para crear un paso NEXT, por favor utilice la hoja de

trabajo en la pagina 44.
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El poder de la vulnerabilidad
(paginas 68-69 en el libro)

Cuando era nifio ;cuales fueron los mensajes que recibio sobre el ser vulnerable? ; Qué resultados tuvo ese concepto

para usted y para su familia?

;Qué tan facil se le hace disculparse con sus hijos cuando ha cometido un error que los ha lastimado? ; De qué forma

el disculparse ha repercutido en su relacién con ellos?

;Cuales son las formas en las que usted puede en este momento practicar y ensefarles a sus hijos la importancia de

la vulnerabilidad y la humildad en su familia? Por favor piense en ideas concretas.

;Le gustaria crear un paso NEXT para poder empezar a modelar en
su familia la vulnerabilidad emocional? Para crear un paso NEXT, por

favor utilice la hoja de trabajo en la pagina 44.
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La Brdjrla para

Hoja de trabajo para crear un paso NEXT el Bienzvtar e

Padres 4 Madres
Area del Bienestar: La espiritualidad e

Reflexion: Construyendo una catedral Fecha:

Objetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:
L La brﬂjkjla Para
Hoja de trabajo para crear un paso NEXT ol Biengstar de

Padres y Madres

Area del Bienestar: La espiritualidad e
Reflexion: Su sistema espiritual de raices Fecha:

Obijetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:

(Si necesita copias adicionales de las hojas de trabajo para crear un paso NEXT vaya a la pdgina web: SamaritanFamily Wellness.org) 43



Hoja de trabajo para crear un paso NEXT

Area del Bienestar: La espiritualidad

Reflexion: Cuando el estudiante estd listo, el profesor se aparecerd

La Brdjrla para

el Bi ar de
Padres 4 Madres

Objetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:
L La brﬂjkjla Para
Hoja de trabajo para crear un paso NEXT ol Biengstar de

Padres 4 Madres

Area del Bienestar: La espiritualidad e
Reflexion: El poder de la vulnerabilidad Fecha

Obijetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:
44 (Si necesita copias adicionales de las hojas de trabajo para crear un paso NEXT vaya a la pdgina web: SamaritanFamily Wellness.org)



Use el siguiente espacio para escribir sus reflexiones sobre este capitulo. Recuerde que lo que usted escriba es

Reflexiones : : : :
privado y nadie lo va a leer, a menos que usted quiera compartirlo.
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Use el siguiente espacio para escribir sus reflexiones sobre este capitulo. Recuerde que lo que usted escriba es

Reflexiones : : : :
privado y nadie lo va a leer, a menos que usted quiera compartirlo.
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CAPITULO 6
El descanso y la diversion

El ser jugueton como una actitud, no solo una actividad
(paginas 74-75 en el libro)

;Habia una actitud juguetona y alegre en su hogar cuando era nifio? Si la respuesta es afirmativa, por favor proporcione

algunos ejemplos.

sSus hijos describirian su hogar y su estilo de ser padre como alegre y juguetén? ;Por qué si o por qué no? ;Esta

satisfecho con esa respuesta?

Si le gustaria ser mas juguetdn con sus hijos ;qué haria diferente de lo que esta haciendo actualmente? ;Qué diferencia

tendria en su familia si usted adoptara un estilo mas alegre y juguetén?

s;Le gustaria crear un paso NEXT con respecto a su opinién y su actitud
sobre el ser mas juguetdn con su hijo? Para crear un paso NEXT, por

favor utilice la hoja de trabajo en la pagina 51.
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La encrucijada entre los dispositivos electronicos y las familias
(paginas 76-77 en el libro)

;Qué efectos ha visto que el uso de los dispositivos electronicos y la tecnologia tienen en su propia familia? ;Qué le

parece eso? Si no le parece, ;qué podria hacer para cambiar esos patrones de conducta en su hogar?

El uso de los dispositivos electronicos puede aislarnos los unos de los otros, pero también hay formas en que podemos
disfrutar el usarlos como familia. ;De qué forma puede su familia crear unos vinculos més estrechos a través del uso de

la tecnologia? Por favor mencione varios ejemplos concretos.

El descanso y la diversion, por su propia naturaleza, son para renovarnos y para esparcimiento. ;Qué otras actividades

usted puede realizar con su familia que no involucre los dispositivos electrénicos?

sLe gustaria crear un paso NEXT
con respecto a los dispositivos
electronico y la influencia que
tienen sobre el tiempo que pasan
juntos como familia? Para crear un
paso NEXT, por favor utilice la hoja

de trabajo en la pagina 51.
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Me encanta verte jugar
(paginas 78-79 en el libro)

;A sus hijos les agradan sus actividades extracurriculares y se les hacen divertidas? ;Por qué si y por qué no? ;Qué

puede hacer para ayudarles a que encuentren esas actividades mas placenteras?

;Qué tipo de atencidn les da a las actividades de sus hijos? ;Le parece que es saludable para todos los miembros de

su familia?

;De qué forma puede expresar mas plenamente que “le encanta verlos jugar” a sus hijos?

;Le gustaria crear un paso NEXT con respecto a las actividades o los
intereses que tiene su hijo? Para crear un paso NEXT, por favor utilice

la hoja de trabajo en la pagina 52.
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jEstoy aburrido!
(paginas 80-81 en el libro)

;Como responde cuando su hijo le comenta que esta aburrido? ;Esta satisfecho con su respuesta?

;Cuando se siente mas aburrido en su rol como padre de familia? ;Cudndo estan sus hijos mas propensos a decirle

que estan aburridos?

;Como responde cuando se siente aburrido, ya sea como padre o en otras areas de su vida? ;Esta satisfecho con su

respuesta o le gustaria encontrar formas mads creativas de responder al aburrimiento?

s;Le gustaria crear un paso NEXT con respecto a ayudarle su hijo
o a usted a afrontar de una mejor manera el aburrimiento? Para
crear un paso NEXT, por favor utilice la hoja de trabajo en la

pagina 52.

50 eeeeeeeee LaBrijulapara el Bienestar de Padres y Madres: El compariero de viaje e e e oo o0 oo oo



La Brdjrla para

Hoja de trabajo para crear un paso NEXT el Bienzvtar e

Padres 4 Madres
Area del Bienestar: El descanso y la diversion

Reflexion: El ser juguetén como una actitud, no solo una actividad Fecha:

Objetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:
L La brﬂjkjla Para
Hoja de trabajo para crear un paso NEXT el E"eﬂj"‘ar ©

Padres y Madres

Area del Bienestar: El descanso y la diversion e
Reflexion: La encrucijada entre los dispositivos electronicos y las familias Fecha:

Obijetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:

(Si necesita copias adicionales de las hojas de trabajo para crear un paso NEXT vaya a la pdgina web: SamaritanFamily Wellness.org) 51



La Brdjrla para

. . el Bi ar de
Hoja de trabajo para crear un paso NEXT Padres ;YMadm

Area del Bienestar: El descanso y la diversion

Reflexion: Me encanta verte jugar Fecha:

Objetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:
L La brﬂjkjla Para
Hoja de trabajo para crear un paso NEXT el E"eﬂj"‘ar ©

Padres y Madres

Area del Bienestar: El descanso y la diversion e
Reflexion: ;Estoy aburrido! Fecha:

Obijetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:
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Use el siguiente espacio para escribir sus reflexiones sobre este capitulo. Recuerde que lo que usted escriba es

Reflexiones : : : :
privado y nadie lo va a leer, a menos que usted quiera compartirlo.
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Use el siguiente espacio para escribir sus reflexiones sobre este capitulo. Recuerde que lo que usted escriba es

Reflexiones : : : :
privado y nadie lo va a leer, a menos que usted quiera compartirlo.
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CAPITULO 7
La resistencia al estrés

En forma gradual y luego repentinamente
(paginas 86-87 en el libro)

;Esta viendo algun tipo de signos en su vida familiar que le pudieran indicar que el agua a su alrededor se esta

calentando? ;Qué cambios usted necesitaria hacer para bajar la temperatura de la situacién?

;Cuadl es la conclusion que usted puede deducir de la respuesta que Mike Campbell dio en el libro Fiesta sobre como
su bancarrota sucedio “gradual y luego repentinamente?” ; De qué forma puede aplicar esta informacién para su vida
familiar y para ponerle atencion a las voces interiores que puede estar escuchando sobre las formas que el estrés esta

afectando a su familia en este momento?

En términos de confianza, aceptar y compartir los sentimientos, ;cémo puede calificar a su familia? ;Hay algo que

a usted le gustaria hacer diferente para mejorar la forma en que su familia practica esos tres habitos?

;Le gustaria crear un paso NEXT con respecto la forma en que usted
reflexiona sobre el estrés y como puede afectar a su familia? Para crear un

paso NEXT, por favor utilice la hoja de trabajo en la pagina 59.
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Aprendamos de las transiciones o Curvas “J”
(paginas 88-89 en el libro)

;Esta pasando por una transicion significativa o una Curva “J” en este momento de su vida? ;De qué forma le esta
afectando eso a su familia?

sAlguno de sus hijos estd pasando por un cambio significativo o Curva “J” en la actualidad? ;Cémo se estd ajustando
su hijo al cambio? ;De qué manera le puede usted ayudar?

;Qué es lo que a usted y a su familia les ayuda a manejar el estrés cuando se encuentran en medio de una Curva “J”
0 una transicion?

(amos ——‘—_--_
ueespe -
LOQ ’4’
-
-

Estabilidad

;Le gustaria crear un paso NEXT para ayudarle a usted o a su
hijo a moverse con mayor facilidad de un cambio por el que
estén pasando? Para crear un paso NEXT, por favor utilice la

hoja de trabajo en la pagina 59.

Receptividad / Crecimiento

56 e eeeeeeee LaBrijulapara el Bienestar de Padres y Madres: El compariero de viaje e e e oo o0 oo e oo



La importancia de hacer una pausa o tomarse unos minutos
(paginas 90-91 en el libro)

sPuede recordar una ocasion reciente en la que usted o un miembro de la familia se tomaron unos minutos durante

una situacion estresante? ; Cémo le fue? ;Les fue ttil?

sPuede pensar en otra ocasion recientemente en la que debié haberse tomado unos minutos, pero no lo hizo? ;Cual

fue el resultado ya sea para usted o para su hijo? ;Qué puede aprender de esa experiencia?

;Cuales son las maneras en las que actualmente se toma unos minutos y de qué otras formas le gustaria usar este
recurso? Si sus hijos ya estan mas grandes, motivelos para que juntos puedan encontrar la mejor forma de usar este

recurso en su familia.

;Le gustaria crear un paso NEXT para ayudarle a usted o a su familia a
hacer una pausa y tomarse unos minutos cuando lo necesiten? Para crear

un paso NEXT, por favor utilice la hoja de trabajo en la pagina 60.
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Aprendiendo a ser “respons-able”
(paginas 92-93 en el libro)

“Entre el estimulo y la respuesta hay un espacio. En ese espacio estd nuestro poder de elegir nuestra respuesta.”
sDe qué forma piensa que esta cita de Viktor Frankl se puede aplicar a su vida familiar? ;Cémo puede impactar el

bienestar de su familia el elegir cuidadosamente la forma en que reacciona con sus hijos?

Acuérdese de una situacion reciente en la que usted o alguien de su familia reaccioné en vez de responder. ;Qué
factores cree usted que contribuyeron a esa reaccién? Ahora, piense en una ocasién en la que fue capaz de manejar
una situacion estresante respondiendo en lugar de reaccionar impulsivamente. ;Qué fue lo que le ayudé a lograr eso?

;Qué puede aprender de esta experiencia?

Los nifios por lo general reaccionan en lugar de responder de una manera reflexiva. Parte del crecimiento consiste en
aprender a pensar antes de actuar o hablar. ;Cémo les puede dar un buen ejemplo para que los demas miembros de

la familia puedan aprender esta habilidad?

sLe gustaria crear un paso NEXT

para ayudarle a usted en cuanto Ciclo Reactivo Ciclo de Respons-abilidad

a cdmo se comporta cuando esta [ Pensamientos Espacio para
Estrés automaticos e Estrés pensamientos reflexivos

estresado y como ensefarles a sus inconscientes y conscientes

hijos a hacer lo mismo? Para crear

Escoger libre e

Manejar o disminuir intencionalmente una
los niveles de estrés respuesta emocional o de
; comportamiento
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un paso NEXT, por favor utilice la

hoja de trabajo en la pagina 60.




La Brdjrla para

Hoja de trabajo para crear un paso NEXT el Bienzvtar e

Padres 4y Madres
Area del Bienestar: La resistencia al estres e

Reflexion: En forma gradual y luego repentinamente Fecha:

Objetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:
L La brﬂjkjla Pa[‘a
Hoja de trabajo para crear un paso NEXT ol Biengstar de

Padres 4 Madres

Area del Bienestar: La resistencia al estrées e
Reflexion: Aprendamos de las transiciones o Curvas “J” Fecha:

Obijetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:
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Hoja de trabajo para crear un paso NEXT

Area del Bienestar: La resistencia al estrés

Reflexion: La importancia de hacer una pausa o tomarse unos minutos

La Brdjrla para

el Bi ar de
Padres 4 Madres

Objetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:
L La brﬂjkjla Para
Hoja de trabajo para crear un paso NEXT ol Biengstar de

Padres 4 Madres

Area del Bienestar: La resistencia al estrées e
Reflexion: Aprendiendo a ser “respons-able” Fecha

Obijetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:
60 (Si necesita copias adicionales de las hojas de trabajo para crear un paso NEXT vaya a la pdgina web: SamaritanFamily Wellness.org)



Use el siguiente espacio para escribir sus reflexiones sobre este capitulo. Recuerde que lo que usted escriba es

Reflexiones : : : :
privado y nadie lo va a leer, a menos que usted quiera compartirlo.
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Use el siguiente espacio para escribir sus reflexiones sobre este capitulo. Recuerde que lo que usted escriba es

Reflexiones : : : :
privado y nadie lo va a leer, a menos que usted quiera compartirlo.

02 eeeeeeeee LaBrijulapara el Bienestar de Padres y Madres: El compariero de vidje eeeeesees s e e



CAPITULO 8
Cuidarse a si mismo

Nuestros hijos siempre nos estan observando
(paginas 98-99 en el libro)

Tome un momento para celebrar y afianzar algo que esta llevando a cabo actualmente para usted o para sus hijos

que demuestre en una forma positiva que le importa el bienestar fisico de todos los miembros de su familia.

;Cual fue el ejemplo que recibid en su casa durante su juventud con respecto al bienestar personal y el cuidado de
uno mismo? ;De qué forma esto afecta las decisiones que toma en la actualidad para usted y para su familia? ;Esta

satisfecho con su respuesta?

;Cuales son las dificultades que esta enfrentando en cuanto a la toma de decisiones positivas con respecto a comer,
beber, hacer ejercicio y la cantidad de descanso para usted y su familia? ;Qué tipo de cambios podria hacer o que se

supone que deberia hacer para reducir estos problemas?

;Le gustaria crear un paso NEXT para usted o su familia con respecto

al cuidarse a si mismo? Para crear un paso NEXT, por favor utilice la

hoja de trabajo en la pagina 67.
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Yo querer ahom, pero yo esperar
(paginas 100-101 en el libro)

Como padre de familia ;qué tipo de “galletas” esta tentado a comerse cuando en verdad no deberia? ;Qué le esta

ensefiando a sus hijos ese comportamiento?

Uno de las claves del bienestar fisico es el aprender a demorar la gratificacion instantanea. ; De qué forma su familia

practica el eslogan de “Yo querer ahora, pero yo esperar”? Nombre algunos ejemplos.

;De qué manera puede afrontar mejor los retos cuando a sus hijos no les gustan los limites que usted ha impuesto con

respecto al cuidarse a si mismos, como la hora de irse a dormir, el lavarse los dientes y el comer comida saludable?

;Le gustaria crear un paso NEXT para ayudarle a darle un buen ejemplo a sus

hijos para ensefarles a auto-controlarse en una forma saludable? Para crear un

paso NEXT, por favor utilice la hoja de trabajo en la pagina 67.
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Los maestros de educacion fisica
(paginas 102-103 en el libro)

;Qué es lo que actualmente le esta ensefiando a sus hijos sobre la importancia y lo divertido que resulta el estar activos?

sEsta satisfecho con su respuesta?

sSon saludables las formas en que usted o sus hijos participan en actividades fisicas y deportivas? ; Estan involucrados

en muchas o muy pocas actividades? ;Quisiera hacer cambios como familia en términos del nivel de actividad fisica?

;Lo estan motivando sus hijos a ser mas activo fisicamente, tal vez inspirandolo a hacer cosas que nunca ha hecho

con anterioridad?

;Le gustaria crear un paso NEXT para ayudarle en su papel
como maestro de educacion fisica de sus hijos? Para crear un

paso NEXT, por favor utilice la hoja de trabajo en la pagina 68.

00000000006 OCOCGCONOGNOOIONONONONONOPO CAPI’TULO8:CuidarseaSimismO 0000000006 OCGCOCGCOEOINOIOEONONODO 65



El lenguaje corporal
(pagina 104-105 en el libro)

Por favor témese un minuto para que escuche lo que su cuerpo le esta tratando de decir. ;Qué fue lo que descubrié?

;Qué le gustaria escuchar?

Con respecto al concepto del programa de La Briijula para el Bienestar de Padres y Madres de que todas las areas

estan interconectadas, ;puede darnos un ejemplo en donde eso se aplique para usted o para su familia?

El comportamiento de sus hijos, sin importar la edad, es una forma no verbal de decirnos algo. ; Qué comportamientos

observa que le pueden indicar que sus hijos necesitan cuidarse mejor a si mismos? ;Qué podria hacer para ayudarlos?

sLe gustaria crear un paso NEXT para ayudarle a ponerle
una mejor atencion a su cuerpo y ayudarle a sus hijos a hacer
lo mismo? Para crear un paso NEXT, por favor utilice la hoja

de trabajo en la pagina 68.
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La Brdjrla para

Hoja de trabajo para crear un paso NEXT el Bienzvtar e

Padres 4y Madres
Area del Bienestar: Cuidarse a si mismo o e

Reflexion: Nuestros hijos siempre nos estdn observando Fecha:

Objetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:
L La brﬂjkjla Para
Hoja de trabajo para crear un paso NEXT ol Biengstar de

Padres 4 Madres

Area del Bienestar: Cuidarse a si mismo e
Reflexion: Yo querer ahora, pero yo esperar Fecha:

Obijetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:
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La Brdjrla para

. . el Bi ar de
Hoja de trabajo para crear un paso NEXT Padres ;YMadm

Area del Bienestar: Cuidarse a si mismo

Reflexion: Los maestros de educacion fisica Fecha:

Objetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:
| La brﬂjkjla Pa[‘a
Hoja de trabajo para crear un paso NEXT ol Biengstar de

Padres 4 Madres

Area del Bienestar: Cuidarse a si mismo ey
Reflexion: El lenguaje corporal Fecha:

Obijetivo:

N (Necesario):

EX (Entusiasmado):

T (Tiempo especifico):

Obstaculos: Soluciones:

Paso NEXT:

68 (Si necesita copias adicionales de las hojas de trabajo para crear un paso NEXT vaya a la pdgina web: SamaritanFamily Wellness.org)



Use el siguiente espacio para escribir sus reflexiones sobre este capitulo. Recuerde que lo que usted escriba es

Reflexiones : : : :
privado y nadie lo va a leer, a menos que usted quiera compartirlo.
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Use el siguiente espacio para escribir sus reflexiones sobre este capitulo. Recuerde que lo que usted escriba es

Reflexiones : : : :
privado y nadie lo va a leer, a menos que usted quiera compartirlo.
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Sobre los autores

Scott y Holly Stoner son los Co-Directores de la Fundacién Samaritana para el Bienestar Familiar
en Milwaukee, Wisconsin. Ambos son Terapeutas Licenciados de Matrimonio y Familia (LMFT’s)
y conjuntamente cuentan con mas de sesenta y cinco afios de experiencia ayudando a padres y
familias. Ellos son los creadores de La Briijula para el Bienestar de Pades y Madresy La Brijula

para Adolescentes.

Ambos han trabajado directamente con muchas familia y nifios: Holly como profesora de nivel

primario y secundario y Scott, cuando se desempefid como Pastor de una Iglesia Episcopal.

Holly y Scott han estado casados durante mas de 40 afios, tienen tres hijos adultos y dos nietos.
Para Holly y Scott la familia siempre ha sido lo mas importante en la vida, tanto personal como

profesionalmente.

El programa de formacion de la Brujula para el Bienestar de
Padres y Madres

Ademis de este libro, también ofrecemos el Programa de Formacién

de la Brujula para el Bienestar de Padres y Madres, un programa de Manual del Circulo
o o : ara el

seis sesiones que hemos creado en base a los principios de este libro. Be tarde

Es ese programa, los padres y madres se retinen con un facilitador Padres Yy Madres

capacitado en el Circulo para el Bienestar de Padres y Madres para
establecer metas, compartir opiniones y ofrecerse apoyo mutuamente
mientras trabajan activamente para poder llevar a cabo el paso NEXT
que escojan cada semana para mejorar su bienestar o el de su familia.

Este programa incluye el Inventario de la Brujula, que es un recurso

unico que los padres van a completar en la primera sesion y que les

L4 7 . . Hally Hughes Stoner, LMFT y D. Scolt Stoner, LMFT
servira como guia para ayudarles a identificar y crear sus pasos NEXT. "’ '
Si bien sugerimos que los padres de familia se retinan a leer y a conversar sobre este libro, el
Programa de Formacion de la Brujula para el Bienestar de Padres y Madres requiere un facilitador
que esté capacitado. El facilitador, junto con los padres de familia que sean parte del Circulo Para
el Bienestar de Padres y Madres, crea un ambiente seguro para que los padres se decidan a iniciar

su viaje hacia el bienestar personal y familiar.

Regularmente ofrecemos capacitaciones para personas que quieren dirigir un Programa de For-
macioén de la Brujula para el Bienestar de Padres y Madres. Si u SamaritanFamilyWellness.org
sted tiene interés en capacitarse como facilitador para este programa, por favor comuniquese con
nosotros. Usted puede encontrar mas informacion sobre este programa y sobre los programas de

capacitacion que ofrecemos en nuestra pagina de internet: SamaritanFamilyWellness.org.
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