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Diez instrucciones para estar mas involucrados
en la crianza de sus hijos

1. Poner en practica la misericordia.
2. Aceptar la imperfeccion.

3. Entender el impacto de la humillacién y poner en practica la
fortaleza.

4. Tomarse el tiempo para promover el descanso, la creatividad
y la gratitud.

Considerar sagrado al Espiritu.
Si comete errores, repare el dafio.
Aprender a tener esperanza

Poner en préctica el perdén y la autocompasion.
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Aceptar la incomodidad y el dolor.

10. Poner en practica el valor al establecer y respetar limites
personales.

—Dr. Brené Brown, de su audiolibro, Los dones de ser un padre o
madre imperfecto: Como criar sus hijos con valor, compasion y
conexion



Una invitacion al Programa de Formacion de la
Brujula para el Bienestar de Padres y Madres

Sus nifos estarian perdidos sin usted. Como padre o madre de familia, usted es
quien les ayuda a navegar su camino en un mundo complicado. Usted les ayuda a
encontrar su camino cada dia con el amor, el apoyo, la direccidn, y la orientacién
que les proporciona. Qué privilegio y responsabilidad tan increible que tenemos
como padres y madres.

Ser padre o madre es como un viaje y como en cualquier viaje, es importante tener
intenciones claras sobre el rumbo al que vamos. Como terapeutas de matrimonio
y familia, y con una combinacién de mas de sesenta y cinco aios de experiencia,
hemos ayudado a miles de padres y madres a tratar con las preocupaciones y los
retos de criar a los hijos. También somos padres y sabemos lo facil que es sentirse
agobiado, y a veces, aun desorientados y sin tener idea de que hacer. Y es en esos
momentos que es especialmente importante tener una brijula—Una Brujula Para
El Bienestar de Padres y Madres—para ayudarnos a encontrar de nuevo el camino.

El Programa de Formacion Para el Bienestar de Padres y Madres esta basado en
un proceso de cuatro pasos:

1. Hacer el compromiso de participar en este programa a pesar de estar ocupado.
2. Completar el Inventario de Bienestar durante la primera sesion.

3. Decidir—basado en los resultados de su Inventario de Bienestar— el cambio
que quiera hacer en su vida como padre o madre.

4. Trabajar activamente para poder llevar a cabo los Pasos NEXT que usted
escoja cada semana. Aprendera mds sobre los Pasos NEXT en la primera
sesion.

Este programa usted también aprenderd sobre las ocho dimensiones del bienestar:
las relaciones sanas, el manejo de emociones, la organizacion, el trabajo y la escuela,
la espiritualidad, el descanso y la diversién, como combatir el estrés y el cuidarse a si
mismo y cdmo estan interrelacionadas. Aprendera y practicara ser mds intencional
sobre como lleva su vida como padre o madre, y cémo poder ser un mejor guia para
sus nifios y su familia.

No existe ningun honor o gozo mas grande que el ser padre o madre. Y para
nosotros, no hay ningin honor mds grande que el poder acompaiiarle durante su
viaje rumbo al bienestar como padre o madre.

Holly Hughes Stoner y Scott Stoner

Co-Directores de la Fundacion Samaritana para el Bienestar Familiar



Bienvenido al Circulo para el Bienestar de Padres y
Madres

Cuando nuestros hijos se sienten abrumados o inseguros, ellos nos buscan a
nosotros para apoyo. Pero nosotros, ;a quién podemos acudir cuando nos senti-
mos abrumados o inseguros? Un Circulo para el Bienestar de Padres y Madres es
un grupo donde podemos recibir y dar apoyo para este viaje increible de ser padre
o madre. Y asi como nuestros nifios nos comparten sus alegrias o preocupaciones,
nosotros también podemos compartir nuestras alegrias y preocupaciones con
nuestro Circulo para el Bienestar de Padres y Madres. Muchos de nosotros conoc-
emos el dicho, “Se requiere de todo un pueblo para criar a un niflo” Los Circulos
para el Bienestar de Padres y Madres estan basados en la creencia que también se
necesita todo un pueblo para apoyar y orientar a los padres y madres de familias.

Sin embargo, estos grupos existen para ser mucho mds que solamente una fuente
de apoyo. El enfoque principal del Circulo para el Bienestar de Padres y Madres
es brindarle apoyo para que pueda generar cambios saludables. Durante las seis
sesiones, el grupo le ayudara a identificar los cambios especificos que usted esta
listo para hacer y recibir el apoyo necesario para hacer estos cambios. El Programa
de Formacioén para el Bienestar de Padres y Madres contenido en este manual le
ayudara a identificar la manera en que se comporta y a hacer cualquier cambio
necesario para seguir la direccién que elija para usted y su familia.

Es importante recordar que sus valores, creencias e ideales funcionan como una
brudjula para orientar su vida y la de su familia. Ellos le dirigen hacia la “direccién
correcta” Su participacion en un Circulo para el Bienestar de Padres y Madres le
ayudara a ser mas consciente de sus valores, creencias e ideales y le brindara apoyo
mientras trabaja para alinear las decisiones que toma como padre, con sus valores,
creencias e ideales.

Durante nuestra vasta experiencia como consejeros familiares, asi como en los
multiples talleres que hemos ofrecido, hemos encontrado que la mayoria de los
padres y madres llegan a nuestra oficina o a los talleres para buscar informacion de
como cambiar a sus niflos. El preocuparse sobre sus hijos es una razén excelente
para buscar consejos sobre como criarlos, pero la mayoria de los padres descubren
rdpidamente que la mejor ayuda que pueden recibir es el apoyo que les ayude a
crecer y cambiar como padres o madres, ya que al mejorar su propio bienestar
aumentard su capacidad de orientar e influir positivamente a sus hijos.
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El programa de Formacion para el Bienestar de Padres y
Madres le brinda la oportunidad para que usted pueda
detenerse por un momento y revisar su orientacion.
Primero, revisara la direccién que estd tomando en
distintas dreas de su vida. Después se preguntara a si
mismo, ;Estoy tomando las decisiones que reflejan el
tipo de padre o madre que deseo ser? ;Estoy guiando a
mi familia en la direccién correcta?”

Su Circulo para el Bienestar de Padres y Madres le ayudard a explorar estas pregun-
tas y, si es necesario, hacer cualquier tipo de cambio.

Notas/Reflexiones
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¢ Qué es el bienestar personal integral?

Es notable que las palabras para integral, salud y curaciones tienen [“whole,
“health” y “healing” en inglés] la misma palabra raiz, “hal” o “haelen” “Holistico”
o “integral” quiere decir sin divisiones, completo, o entero. Cuando se aplica al
bienestar personal integral eso quiere decir que le estamos dando atencion a
todas las dimensiones del ser humano: el aspecto fisico, emocional, interpersonal,
intelectual y laboral. Este enfoque al bienestar es diferente que la practica que
actualmente predomina en nuestra cultura y que considera cada aspecto de una
manera independiente, como si fuera separado de los demas.

Ultimamente, el tema del bienestar se ha vuelto mas popular y se le ha dado més
importancia. Hasta muy recientemente el bienestar se enfocaba principalmente en
los aspectos fisicos de la salud. Nosotros ahora sabemos que cuando tomamos un
papel mas activo en nuestro bienestar fisico, hay una probabilidad menor de que
nos enfermemos. El bienestar personal integral se extiende a todas las dimensiones
de nuestra vida. La Brujula para el Bienestar de Padres y Madres nos provee una
manera de enfocarnos en cada dimension, lo que tendra como resultado el reducir
las enfermedades y malestar. El secreto mas grande que hemos aprendido en el
campo del bienestar personal integral es que cada una de las dimensiones esta
interconectada, lo que quiere decir que cada drea afecta a las otras. La dificultad en
conciliar el suefio puede ser relacionada con uno o varios factores como el estrés
en el trabajo, estrés en casa, la pérdida del sentido de la vida, un cambio en la dieta
o la pérdida reciente de un ser querido. Cuando comprendemos que “el todo es
mayor, que la suma de sus partes,” es el momento en que integramos y le damos
manutencion a todas las dimensiones de nuestro ser en la busqueda para bienestar
y el sentirnos completos.

Basandose en sus valores y creencias, usted va a escoger un area de la Brajula. Con
el apoyo de la comunidad en su Circulo para el Bienestar, usted va a empezar a
hacer los cambios necesarios. Estos cambios pueden ser pequefos, pero constantes
y le van a ayudar a darse cuenta de que puede aumentar el bienestar de si mismo
y el de su familia.
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Los principios fundamentales del programa de formacion de la

Brujula para el Bienestar de Padres y Madres

1. La fortaleza y el bienestar familiar estdn arraigados en la comunidad.

2. La fortaleza y el bienestar familiar estan arraigados en identificar y

actuar de acuerdo con sus valores y creencias, o con su espiritualidad.

3. Los padres y madres cultivan la resistencia al tomar en cuenta los sigui-
entes principios:

“El cambio es inevitable. El crecimiento es opcional” —John C.

Maxwell, experto sobre liderazgo orador y escritor

“A lo que le pongamos atencién es lo que se manifestara” —Deepak
Chopra, escritor

“Tenemos que tomar decisiones diferentes para tener resultados
diferentes” —Ané6nimo

Notas/Reflexiones
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El programa de Formacidn de la Brdjula para el
Bienestar de Padres y Madres ...

esta enfocado en las posibilidades, no en los problemas.
le va a ayudar a aumentar su confianza como padre o madre.

nunca le obligard a compartir alguna experiencia con el grupo si no se siente
comodo.

le apoyard mientras usted toma pasos concretos hacia sus metas.

le provee la asistencia necesaria cuando usted, su hijo(a) o alguien en su
familia estd pasando por una transicion.

le ayudara a lograr un mejor equilibrio en su vida familiar.
le motiva a reducir y manejar mejor el estrés en su vida.

le proporciona ayuda para hacer los cambios positivos que ha querido hacer
como padre o madre.

no debe sustituir la ayuda profesional. Ya que este program no es una terapia
grupal o un grupo de 12 pasos.

Las expectativas para los participantes en el Circulo
para el Bienestar de Padres y Madres

Llegar 5-10 minutos antes para que el grupo pueda empezar y terminar a
tiempo.

Hacer un esfuerzo para asistir a las seis reuniones. El minimo requisito es
asistir por lo menos a cuatro sesiones.

Respetar la confidencialidad y no divulgar ninguna informacién que se com-
parta durante la sesion del grupo.

No juzgar. Acuérdese que cada miembro del grupo estd en un punto diferente
en “el camino” y sea respetuoso del proceso de cada persona para llegar a su
destino durante “este viaje.”

Evitar dar consejos a los demas y, en su lugar, concentre en escucharlos
atentamente.

Pedir “el consejo” del grupo en cualquier momento que usted quiera una
opinién, sugerencia o ideas de los demas.

No monopolice la conversacién durante la sesién del grupo. Todos merece-
mos el mismo tiempo para hablar.

Establecer metas claras y Pasos NEXT para usted mismo(a) y comprome-
terse a llevarlos a cabo durante las sesiones del grupo.
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Brujula para el Bienestar
e Padres Yy Madres

El programa de Formacion de la Bruajula para el Bienestar de Padres y Madres esta
disefiado para ayudarle a hacer los cambios que usted decide son los correctos
para su vida. El programa es una combinacion de educacion y entrenamiento para
mejorar su vida diaria que tiene el potencial de ayudarle a alcanzar el éxito para
obtener cambios positivos. Solamente el escuchar o tener una buena idea sobre
hacer cambios no siempre es suficiente para motivar a uno a cambiar. Sin embargo,
el cambio es més factible cuando nosotros mismos generamos la idea del cambio
que queremos hacer en conjunto con un plan, platicamos con otras personas sobre
nuestra idea del cambio que queremos generar y recibimos el apoyo de otras per-
sonas que también estan tratando de implementar cambios positivos en sus vidas.

SESION 1: Cémo entender la resistencia en los padres, las madres y las
familias. Los estudios demuestran que existen tres factores claves para fomentar el
poder de recuperacion y la capacidad para adaptarse en un individuo: una comu-
nidad alentadora, un sentido claro de espiritualidad (valores y creencias) y la toma
de decisiones que promueven el equilibrio en todas las areas del bienestar. Primero,
cada participante va a contestar el Inventario de la Brajula para el Bienestar de
Padres y Madres. Después se le enseniara como establecer el siguiente paso o “Paso
NEXT de su viaje” Usted ademas explorara y aprendera sobre el significado de la
frase “a lo que le pongamos atencidn es lo que se manifestara”

SESION 2: ;Cémo aprendi6 a criar a sus hijos? El lugar principal donde apren-
dimos qué significa ser una madre o un padre es la familia donde crecimos. Parte
de lo que hemos aprendido nos puede o no servir de ayuda en la crianza de nues-
tros propios hijos. Esta sesion se trata de establecer la diferencia tan importante
entre crianza basada en amor y una crianza basada en miedo.

SESION 3: Su voz como padre o madre. El asunto para nosotros no es si ten-
emos o no una voz fuerte. El asunto es si nuestra forma de expresarnos es clara,
consistente y de acuerdo con nuestros valores y creencias. Vamos a explorar y
discutir cuatro estilos o tipos distintos de criar a los hijos.

SESION 4: Cambiar el significado que tiene de la disciplina. Esta sesién nos

recuerda que la raiz de la palabra “disciplina” es “ensenar” Disciplinar a nuestros
hijos es principalmente para enseflar—no para castigarles.
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SESION 5: ;Cémo mantener buena relaciéon con nuestros hijos durante las
transiciones o cambios? Es facil mantener una conexién de amor con nuestros
hijos cuando las cosas estan tranquilas, pero ;qué ocurre cuando nosotros o nues-
tros hijos se sienten estresados o estan agobiados? En esta sesion, compartiremos
algunos consejos que les ayudaran a mantenerse unidos como familia, atin durante
tiempos dificiles de cambio y transicion.

SESION 6: La continuacién del “viaje.” Ser padre o madre es un trabajo dificil,
por lo cual necesitamos el apoyo de varios grupos: amigos, familiares, escuelas y la
comunidad en general. Para poder seguir guiando a nuestros hijos en una forma
saludable, tenemos que comprometernos a buscar el apoyo de otras personas que
nos pueden ayudar a ser fieles a nuestros valores y creencias.

Notas/Reflexiones
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Un resumen breve de las seis semanas del Circulo
para el Bienestar de Padres y Madres

1.

Basandose en sus resultados del Inventario de Bienestar, escoja una de las
ocho areas en la que quiera enfocarse.

Imaginese que esta trazando un mapa. Seale en el mapa, dénde se encuentra
en este momento y donde quisiera estar en esa drea de su vida. Asi se establece
» »

las partes de “Usted esta aqui” y “Quisiera estar aqui” que le ayudaran a poder
determinar las decisiones que tiene que tomar o los Pasos NEXT en su Viaje.

Escoger una frase alentadora que lo va a ayudar a mantenerse por el camino
correcto.

Seleccionar una actividad que lo va a ayudar a centrarse y con la que se com-
prometerd a practicar durante este programa.

Invitar a otras personas para que le den muestras de apoyo durante este viaje.

Utilice el éxito de otras experiencias positivas que haya tenido en el pasado
para que le den la esperanza que va a necesitar cuando se enfrente con los
retos que puede encontrar durante este proceso.

Establecer una meta especifica para el cambio y crecimiento que usted esta
buscando en su vida.

Determinar un siguiente paso o Paso NEXT que tomara cada semana para
alcanzar su meta.

Continte sacandole provecho al apoyo que le va a brindar su Circulo para
el Bienestar de Padres y Madres y al hecho de que los miembros del grupo
lo van a responsabilizar durante el programa para que continde logrando
su objetivo.
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SESION 1: Cémo entender la resistencia de
los padres, las madres y las familias

El significado de “resistencia” en este contexto es el poder de recuperacion y la
capacidad para adaptarse y hacerle frente a factores estresantes y desafios dificiles.
Todos hemos desarrollado la habilidad de resistencia al sobrellevar las dificultades
que hemos enfrentado durante nuestra vida. Ademas, todos podemos incrementar
nuestra capacidad de resistencia al cambiar nuestra forma de pensar, comunicar-
nos efectivamente y desarrollar habitos saludables. Este es el objetivo principal del
Programa de Formacién de la Bruajula para el Bienestar de Padres y Madres, ya
que el programa esta diseflado para ayudar a padres, madres y familias a ayudarlos
a desarrollar otro punto de vista, a comunicarse de una manera mas efectiva y a
fomentar habitos que fortalecen la resistencia.

Aunque existen muchos aspectos que pueden aumentar la resistencia, los estudios nos
muestran que hay tres factores fundamentales: una comunidad o un grupo de personas
que les proporcione apoyo en una forma consistente, un sentido claro de sus valores
y creencias (o espiritualidad), y el tomar decisiones que promueven el equilibrio en
todas las reas de bienestar. Estos tres factores dan a los padres y familias el apoyo y la
orientacion que necesitan cuando se enfrentan con los inesperados giros del destino
que se pueden experimentar en cualquier momento durante la crianza de los hijos.

Los padres de familia con una mayor capacidad de resistencia son aquellos que
aceptan y reconocen que el desafio de criar a los hijos es uno de los goces mas
grandes que se puede experimentar, pero también es uno de los trabajos mas
dificiles en la vida. También ellos son quienes entienden la importancia de tener
un circulo de apoyo, un sentido claro de espiritualidad, y quienes toman decisiones
que promueven el equilibrio en todas las dreas de bienestar. Estos padres y madres
estan dispuestos a reconocer cuando se sienten vulnerables y buscar el apoyo que
necesitan en otros miembros de familia, amistades y de otras personas o grupos de
la comunidad. Los padres y madres con un alto poder de recuperacion y los que se
adaptan mejor al cambio son aquellos que se apoyan uno al otro.

Seamos honestos, esto no significa que los padres de familia con una mayor capacidad
de resistencia no tengan una vida sin problemas. Hay una percepcion equivocada de
que estas familias no enfrentan problemas, pero la realidad es que todas las familias
enfrentan momentos dificiles. Ninguna familia es inmune. La tnica diferencia es que
estas familias han desarrollado y contintan desarrollando formas de pensar, la habili-
dad para comunicarse mejor y habitos que les dan la capacidad para manejar sus retos.
Es un hecho que los padres de familia que tienen mas resistencia son aquellos que han
tenido que enfrentar los retos mas dificiles y han logrado sobresalir y seguir adelante.
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A lo que le ponemos atencion es lo que se manifestara

Uno de los principios fundamentales del Programa de Formacion de la Brujula
para el Bienestar de Padres y Madres es “a lo que le ponemos atencion es lo que se
manifestara” Como padres de familia, en cualquier momento tenemos dreas en
nuestras vidas sobre las cuales nos sentimos satisfechos, y otras dreas en las que no.
Es mas probable que las dreas en las cuales nos sentimos satisfechos son aquellas a
las que les hemos puesto mds atencion. Por otro lado, si estamos menos satisfechos
con algin drea de nuestra vida, entonces puede ser porque no le hemos estado
poniendo suficiente atencidn a esa 4rea.

Muchas veces esto puede convertirse en un circulo vicioso, ya que preferimos
enfocar nuestra atencion en las areas de nuestra vida en donde todo va bien y
naturalmente ignoramos o evitamos las dreas donde nos sentimos menos satis-
fechos. Por ejemplo, una persona que no ha hecho ejercicios en afios se le hara
mas dificil empezar a hacer ejercicio de nuevo. Una persona que ha malgastado su
dinero o no ha tomado las mejores decisiones financieras se le podria hacer dificil
poner atencion a esta area de su vida, porque puede ser desagradable. Todos somos
capaces de minimizar y negar las areas de nuestras vidas que no van bien porque
nos obliga a intentar cosas nuevas, e incluso nos puede hace sentir incomodos y
hasta puede resultar ser abrumador. Vamos a revisar la Brujula para el Bienestar de
Padres y Madres porque esta se convertira en su guia, no solo durante las préximas
seis semanas en su Circulo para el Bienestar de Padres y Madres, sino que la podra
seguir utilizando incluso después de concluir el programa.

Un resumen de la Brdjula para el Bienestar de Padres
y Madres

Los cuatro puntos de la Brujula

La “Brujula” sefiala hacia las cuatro dimensiones de nuestro ser: corazoén, alma,
fuerzas y mente. Estas dimensiones estan interconectadas y estan intrincadamente
tejidas en nuestras vidas. Como un ecosistema, cada area es afectada por las otras

areas de la brajula; por lo tanto, lo que impacta a una dimen-
sién de nuestra vida, ya sea positiva o negativamente,
también impacta a las otras dimensiones. Un cambio
en un area de nuestra vida afecta a las demas dreas.

Los cuatro puntos de la Brujula para el Bienestar

de Padres y Madres proveen un conjunto de
mapas para entender las ocho areas del bienestar
familiar. Estos mapas le ayudaran a entenderse
mejor a usted mismo como padre o madre, y al
mismo tiempo le ayudaran a entender mejor a sus
hijos y a toda su familia.
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Las ocho areas para el bienestar familiar

Los seres humanos, por naturaleza no estamos divididos en categorias. La Brdjula
para el Bienestar de Padres y Madres se basa en la idea que el bienestar familiar
es un proceso multidimensional que nos obliga a cuidar y a cultivar en nosotros
mismos y en nuestras familias las ocho dreas identificadas en la brujula. A continu-
acion, le describimos las dreas para el bienestar que se enfocard en mejorar en su
Circulo para el Bienestar de Padres y Madres.

12

. Las relaciones. La habilidad para crear y mantener relaciones positivas y

alentadoras con otras personas.

. El manejo de emociones. La habilidad para procesar, sentir y expresar emo-

ciones en una manera saludable.

. La organizacién. La habilidad para utilizar y aprovechar nuestros recursos:

bienes, dinero y tiempo.

. El trabajo y la escuela. La habilidad para sacarle provecho a nuestro trabajo,

escuela y oportunidades de ser voluntario.

. La espiritualidad. El desarrollo y préictica de un sistema de valores perso-

nales y un proposito significativo en la vida.

. El descanso y la diversion. La habilidad para mantener en equilibrio el tra-

bajo, escuela y el juego que sirve para renovarse.

. Resistencia contra el estrés. La habilidad para tratar positivamente con las

dificultades en la vida.

. Cuidarse a si mismo. La habilidad para desarrollar hébitos y rutinas posi-

tivas con respecto a nuestro bienestar fisico y, asi mismo, la habilidad para
terminar con aquellos que no son saludables.
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El Inventario de la Brdjula del Bienestar de Padres y
Madres

Durante la primera sesiéon de su Circulo para el Bienestar de Padres y Madres,
usted completara el Inventario de la Brajula para el Bienestar. Los resultados le
proveeran un panorama instantaneo de su situacion actual y la de su familia. Le
mostraran las dreas a las cuales le ha estado prestando atencion y las areas que les
tiene que poner mds atencion. Imaginese que las ocho areas del bienestar son como
un jardin; algunas areas tienen suficiente agua, otras dreas necesitan una limpieza
y otras tal vez se estan marchitando y requieren de su atencion.

Mientras usted esta reflexionando sobre cada una de las dreas del bienestar del ser
humano, tal vez le seria de utilidad leer sobre cada drea, empezando con la pagina
41. Cada Inventario para el Bienestar (paginas 42 a la 57) contiene diez
declaraciones relacionadas a esa area en particular. Es importante recordar que el
Inventario es solamente “un reflejo de su vida en este momento.”

Notas/Reflexiones

Sesion 1: Como entender la resistencia de los padres, las madres y las familias 13



Ejemplo de cdmo completar el Inventario de la
Brijula para el Bienestar

La organizaciéon

Califique las siguientes declaraciones colocando un niimero del 0 a 10 en el espa-
cio. Al terminar, sume los puntos y ponga el total en la Brujula de Inventario para
el Bienestar en la pagina 41. Si una declaracién no aplica en el caso de usted o su
familia, escriba el nimero “10” en esa declaracion.

Nunca A veces Parte del tiempo  La Mayoria del tiempo  Siempre

[ 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

En casa, tenemos un sistema para planear y estar al tanto de las
actividades que funcionan para todos los miembros de la familia.

Regularmente platicamos como familia para aclarar las prioridades y
programar nuestras actividades.

Me siento bien sobre la forma en que mi familia y yo gastamos,
compartimos y ahorramos nuestro dinero.

Las expectativas sobre los quehaceres para ayudar en el hogar estan
comunicadas claramente, estin entendidas y se llevan a cabo.

mantener la casa limpia y

El manejo de emociones lo para ellos.
Califique las siguientes declaraciones colocando un numero del 0 a 10 en el espa- de actividades en las que
cio. Al terminar, sume los puntos y ponga el total en la Brijula de Inventario para pdecuada para todos los miembros

el Bienestar en la pagina 41. Si una declaracion no aplica en el caso de usted o su

familia, escriba el nimero “10” en esa declaracion.
uicnes estan pasando su tiempo y

Nunca A veces Parte del tiempo La Mayoria del tiempo  Siempre
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 de dinero a la que mis hijos tienen

Estoy ayudando a mis hijos a que aprendan c6mo sentir y expresar la
gama completa de emociones (tristeza, miedo, aburrimiento, enojo,
g0zo, amor) de una manera saludable.

der como administrar su tiempo
ismo con mi ejemplo.

3

Las palabras que utilizo y la manera en que les hablo a mis hijos, les escribiria como una persona

ayuda a construir un sentido sélido y saludable de auto-confianza en
ellos mismos.

TOTAL
Me perdono a mi mismo(a) y a mis hijos ficilmente cuando comete-

mos errores. in del Inventario de Bienestar de Padres y

Mi relacion con el alcohol o las drogas, y otros comportamientos que

pueden ser adictivos, no afecta a mi familia negativamente. Mente 5

a

Les hago comentarios positivos a mis hijos regularmente.

Cuando mis hijos se portan mal de alguna manera, lo uso como una
oportunidad para ensearles una forma diferente de hacer mejor las
cosas.

Cuando estoy alterado(a) emocionalmente, tengo varias actividades
que me ayudan a volver a sentirme centrado y les ensefio a mis hijos
hacer lo mismo.

Tomo en serio las emociones de mis hijos y no minimizo sus
sentimientos.

Las relaciones en mi vida son estables emocionalmente y le dan un
buen ejemplo a mis hijos.

Yo “expreso las reglas claramente, digo lo que siento—sin estar enojado
y sin lastimar los sentimientos de los demés—y cumplo con mi palabra”

S

TOTAL

Coloree la porcion del manejo de emociones del Inventario de Bienestar de Padres y
Madres en la pdgina 41 con su total.

&

Area de bienestar personal integral: Corazén 4!
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Ejemplo de como llenar el Inventario de la Brdjula
para el Bienestar con el total de su puntuacion

Al llegar al puntaje total de cada inventario, sombree en esa seccion de la brijula
en la pagina 41 (0 es el centro, 50 es a la mitad y cien es la orilla exterior).
Los puntajes no se califican como “bueno” o “malo,” ni son “fuertes” o “débiles””
El inventario es sencillamente una “fotografia instantanea” de su vida en este
momento. Puede pensarlo como un jardin. Los resultados muestran las dreas del
jardin que usted ha estado regando y cuales son las dreas que necesitan mas agua.
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¢ Qué es un Paso NEXT?

Un Paso NEXT es sencillamente eso, el siguiente paso que necesita tomar hacia
la meta que establecio, inspirado en los resultados que le proporcioné el Inven-
tario para el Bienestar de Padres y Madres. Es posible que después de contestar el
Inventario para el Bienestar, no esté listo para escoger cudl es su siguiente paso o
Paso NEXT. Usted conoce mejor que nadie sus necesidades y las necesidades de su
familia. Nosotros solamente queremos hacerle la invitacién para hacer un cambio
en su vida, pero es usted quien debe sentir el deseo de hacerlo.

Un paso NEXT se basa en el siguiente acronimo: Necesario, Entusiasmado y a Tiempo.

N Necesario ...
... quiere decir que el paso estd dirigido a una necesidad que
usted tiene. Estd relacionado con algo que usted ha querido
hacer desde hace tiempo, un cambio que serd beneficioso para
usted y su familia.

Por ejemplo: “Durante varios meses he estado sintiendo
la necesidad de establecer una hora limite para apagar la
television, los teléfonos celulares y las tabletas, sobre todo
entre semana y cuando hay que ir a la escuela”

EX Entusiasmado ...
... significa que existe una motivacion para tomar el paso porque
es positivo—Yo ‘quiero” hacerlo en vez de ‘debo” o “tengo que”
hacerlo.

Por ejemplo: “Estoy emocionado porque vamos a tener mas
tiempo para conectarnos como familia, y también porque
todos nos vamos a acostar mas temprano.”

T aTiempo...
... significa que voy a tomar el siguiente paso o Paso NEXT de
inmediato o dentro de un periodo de tiempo especifico.

Por ejemplo: “Hoy en la noche voy a tener una conversacion
con mi familia para establecer una hora limite para el uso de
celulares, de las tabletas y de la television. En las las proximas
noches vamos a discutir el motivo y a planear los detalles. El
proximo lunes, empezaremos poner en practicala nueva regla”

Compartir su paso NEXT con otros miembros de su Circulo para el Bienestar
de Padres y Madres, es el paso NEXT mas importante que puede tomar, ya que
usted se inspirara y aprendera de las otras personas durante este proceso. Ademas
de crear y formar parte un sistema de apoyo mientras pone sus pasos NEXT en
practica.
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Trazando el mapa de los pasos NEXT de su viaje

Para ser completado entre la primera y segunda sesion del grupo

Haga una lista de dos o tres areas en las que se encuentra mas satisfecho con los
resultados que le dio a conocer su Inventario para el Bienestar de Padres y Madres.

Haga una lista de dos o tres dreas en las que se no se encuentra muy satisfecho(a)
con los resultados que le dio a conocer su Inventario para el Bienestar de Padres
y Madres.

Reflexione profundamente las siguientes preguntas y escoja la dimensién del
bienestar personal integral que usted quiere alcanzar durante este programa.

© Siconsidera la parte sombreada de su brajula como un jardin, ;cudl es el area
que usted considera necesita regar en este momento?

® ;Qué drea se siente mas motivado(a) para cambiar?

o ;Cudleseldreaque usted siente quele tiene que prestar atenciéon urgentemente?

Area del bienestar personal integral a la que usted se quiere enfocar en este
programa:

“Usted esta aqui” | Describa donde estd actualmente en esta drea de bienestar en
su vida.
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“;Quisiera estar aqui!” | Describa como serd cuando usted se encuentre donde
quisiera estar en esta area del bienestar.

Frase alentadora | Escoja una frase que lo inspire a mantenerse en el camino cor-
recto con los pasos NEXT que decida durante su viaje. Esta cita podria ser parte de
una cancion, un poema, un autor famoso, un texto espiritual u otra fuente.

Actividad para mantenerse centrado | (Léa la pdgina 58 si necesita ideas o
ejemplos que le pueden ayudar a escoger su actividad). Escriba una actividad con
la cual usted se comprometera a poner en practica regularmente durante este pro-
grama y que lo va a ayudar a mantener la calma.

Apoyo de otras personas | ;Hay personas afuera de su Circulo para el Bienestar
de Padres y Madres que le pueden brindar apoyo?

Exitos anteriores | ;Cuales son los éxitos que usted ha tenido anteriormente
cuando ha implementado un cambio positivo en su vida y que le pueden dar
esperanza?

Desafios | ;Cudles son las fuentes de oposicion, ya sea en usted o en otras perso-
nas, que podrian prevenir que usted haga cambios para si mismo o para su familia?
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Metas | Haga una lista de una o dos metas que usted tiene para si mismo o para
su familia. La meta puede ser de corto o largo plazo.

Pasos NEXT | Haga una lista de uno o dos pasos NEXT que tomaré en esta
semana para alcanzar su meta. Un paso NEXT es un paso que usted considera:
“Necesario,” uno con el cual usted esta “Entusiasmado(a)” para trabajar y dentro
de un “Tiempo” determinado.

Notas/Reflexiones
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SESION 2: ;Como aprendio a criar a sus
hijos?

Uno de nuestros roles principales como padres de familia es ser el maestro de
nuestros hijos. Para poder convertirse en maestro uno tiene que haber asistido
a una escuela para aprender las clases o materias que va a ensefiar. Cada uno de
nosotros ya asistié a una “escuela” que nos ensefi¢ como criar a nuestros hijos: la
familia en la que crecimos. Alli nos ensefiaron lo que significa ser padre o madre y
el significado de una familia. Y esas lecciones, las llevamos consigo hasta el dia de
hoy. Los adultos que nos criaron fueron nuestros primeros profesores y pasamos
miles de horas en su “salon de clase”

Algunos de nosotros tuvimos la fortuna de haber asistido a una “escuela” con profesores
excelentes y amorosos. Otros no corrimos con la misma suerte. Nadie puede escoger
su familia—es decir, la “escuela de crianza”—en que nacimos. Y cualquiera que haya
sido nuestra experiencia, no tuvimos otra opcién mds que interiorizar esa experiencia.

Hay una expresion que dice que “la forma en que le hablamos a nuestros hijos
durante su niflez se convertira en la voz interior que ellos escucharan toda su vida”
En cierta medida eso es cierto. Péngase a pensar, ;qué le dice a usted su voz inte-
rior sobre como fue criado? Por ejemplo, ; Como reacciond su voz interior cuando
completo el Inventario para el Bienestar la semana pasada? ;Respondié con amor
y aceptacion? ;O con duda y criticindose a si mismo?

Aun cuando tuvimos la fortuna de haber asistido a una escuela de crianza excelente,
nos damos cuenta que muchos aspectos de la crianza han cambiado desde que éra-
mos nifios—hay nuevos desafios en el mundo, y nuevas ideas sobre como cultivar
familias saludables y resistentes que se adapten al cambio. En cualquier campo, ya
sea los negocios, el arte, la construccion, la educacion, la medicina, la tecnologia o
la crianza, surgen nuevas ideas que nos ayudan a comprender y a desempefiarnos
lo mejor posible.

Las investigaciones demuestran que uno de los avances mas grandes en el campo de
la crianza de nifos, ha sido el reconocer que la estabilidad y la fortaleza del vinculo
emocional entre padres de familia e hijos es uno de los factores mas eficaces en la
crianza de los hijos. Las generaciones pasadas no le habian puesto mucho énfasis en
este vinculo y, en lugar, se habian enfocado en asegurarse que los niflos obedecieran
a sus padres. En aflos anteriores era muy comun que las personas dijeran que “los
nifos deben ser vistos, pero no escuchados” Cuando los hijos eran educados con ese
enfoque, muchas veces los nifios obedecian motivados por el miedo al castigo ... y
eso era visto como una algo positivo. Ese método antiguo de crianza estaba basado
en un sistema autocratico que se limitaba a mandar y a controlar a los hijos.

Es importante mencionar que el enfocarse primordialmente en la estabilidad y
en fortalecer el vinculo emocional con nuestros hijos, no quiere decir que no nos
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enfoquemos en el su comportamiento o que nos volvamos demasiado permisivos.
Si continuamos utilizando la analogia de una escuela, podemos comparar esta
situacion con los maestros los que intentan motivar a los estudiantes a través de
regafarlos o de humillarlos. Tal vez los estudiantes los van a obedecer por miedo,
pero es probable que aprendan menos y se llenen de resentimiento. Por el contrario,
los maestros mas eficaces tienen grandes expectativas y altos estandares para sus
estudiantes y los motivan con una relacion basada en el respeto y el trato positivo.
Es por ello que los estudiantes quieren tener un buen desempefio en el salén de
clase con este tipo de maestros. De hecho, muchas veces se estan divirtiendo tanto
que se les olvida que estan aprendiendo. Estos dos enfoques de crianza se dis-
tinguen porque uno se basa en el amor y el otro se basa en el miedo. Cuando usted
se pone a reflexionar sobre el tipo de “escuela de crianza” a la que asisti6 cuando era
nifio, jestaba basada mas en el amor o en el miedo? ;O era una mezcla de los dos?

La imagen que puede observar a continuaciéon muestra las dos emociones basicas, el
amor y el miedo y las emociones que se derivan de ellas. Estan presentadas en un juego
de sube-y-baja para enfatizar en la necesidad constante que uno tiene que decidir en
cudl lado del juego estamos con nuestras palabras y acciones. Como en un sube-y-baja,
vamos a alternar entre el amor y miedo. Es muy facil que el miedo domine al amor, y
que nosotros utilicemos una crianza basada en el miedo, especialmente si esa fue la
manera en que nos criaron. Pero con préctica, compromiso y perseverancia, podemos
aprender a criar a nuestros hijos basandonos en el amor, en vez del miedo. Una vez
que hayamos logrado eso, tendremos una mejor oportunidad de influir positivamente
a nuestros hijos, no solamente el dia de hoy, sino para toda su vida.

El Circulo para el Bienestar de Padres y Madres es un lugar seguro donde se puede
hablar abiertamente sobre los miedos que tenemos como padres de familia. Tam-
bién es el mejor lugar para establecer sus Pasos NEXT, ya que con el apoyo de los
otros padres y madres del Circulo, le llevardn a su vez a mover el sube-y-baja hacia
el lado del amor con mayor frecuencia. Con el respaldo de su Circulo usted va a
poder enfrentar sus miedos con mds calma y confianza.

MIEDO
Ansiedad
Caos
Odio AMOR
Pesimismo Gozo
Desprecio Fe
Vergiienza Paz
Perfeccionismo Tranquilidad
Confianza
Bondad
Optimismo
Alegria
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Trazando el mapa de los pasos NEXT de su viaje

Para ser completado entre la segunda y tercera sesion

Area del bienestar en que desea seguir enfocandose (o un area diferente):

o3l

“Usted estd aqui” | Describa donde estd ahora mismo y haga una anotacion si es
diferente de la primera sesion.

“Quisiera estar aqui!” | Reitere o clarifique en donde quisiera estar.

Frase alentadora | Decida si se queda con la misma frase o desea escoger una
diferente.

Actividad para mantenerse centrado | Decida si se queda con la misma actividad
o si desea escoger una actividad diferente.

Apoyo de otras personas | ;Ya le ha requerido el apoyo de otras personas? ;Lo
considera necesario?
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Meta | Decida si se queda con la misma meta o desea escoger una meta diferente.

Pasos NEXT | Haga una lista de uno o dos pasos NEXT que tomara esta semana
para alcanzar su meta.

Notas/Reflexiones
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SESION 3: Su voz como padre o madre

Nuestra voz es tan tnica como nuestra huella digital. Cuando se conoce a alguien
muy bien, se puede reconocer su voz instantaneamente. Una vez hicimos un ejer-
cicio con un grupo de padres e hijos para demostrar esto. Le pedimos a un grupo
de 30 padres y madres que fuera a la parte de atrds de un salén, mientras los nifios
que se quedaban al frente del salon, mirando a la pared y con sus espaldas hacia
sus padres y madres. Después, cada padre o madre leyd en voz alta el pasaje de un
libro y se pidi6 a los nifios que se dieran vuelta inicamente cuando reconocieran
la voz de uno de sus padres. Sin fallar, cada nifio reconoci6 la voz de su padre o de
su madre.

Mientras usted reflexiona sobre su voz como padre o madre, queremos invitarle a
no enfocarse solamente en el sonido de su voz. Nuestra voz como padre o madre
también incluye la manera en que hablamos diariamente, las palabras y el tono que
utilizamos cuando estamos interactuando con nuestros hijos. ;Usted se expresa
con confianza y en una forma consistente? ;O su tono de voz demuestra ansiedad
o enojo? ;Utiliza palabras o tonos que levantan el animo o destruyen al espiritu?
sEn algiin momento siente que ha perdido su voz como padre o madre, es decir,
que tiene poca influencia sobre sus hijos?

Tal vez también se siente confundido o agobiado por otras voces que usted escucha
a su alrededor, voces que le dicen cdmo usted debe de vivir y criar a sus hijos. Las
voces de su cultura, su familia de origen, sus amigos o amigas y vecinos pueden, en
algunos momentos, acallar su propia voz.

La pregunta no es si su voz tiene el poder de influir a sus hijos, ya sea voluntaria o
involuntariamente, ya que la respuesta es afirmativa. Ese poder es real. Es por ello
que le ayudaremos a plantearse tres preguntas muy importantes:

® ;Mi estilo de padre es consistente con mis creencias y valores?
e ;Laforma en que educo a mis hijos estd basada en el amor o el miedo?

e ;Cémo puedo fortalecer y hacer mas congruente mi voz como padre o
madre?

La mayoria de nosotros tenemos una idea clara del tipo de padre o madre que
queremos ser. Para muchos de nosotros, lo dificil es como alinear consistentemente
nuestros comportamientos diarios y decisiones con nuestros ideales. Un dia nues-
tras voces son claras, amorosas y consistentes. Y al otro dia, o incluso mds tarde
ese mismo dia, sin darnos cuenta, somos inconsistentes, demasiado controladores
0 permisivos.
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Las diferentes formas de criar a los hijos: ¢ cudl es el

estilo que refleja su voz?

Imaginese que haya decido ser un cantante profesional. Mientras empieza a
prepararse a perfeccionar su voz, naturalmente empezard a desarrollar un cierto
estilo, que puede ser jazz, clasico, rock, hip-hop o nortefio. Un fendmeno parecido
ocurre con los padres y madres. Con el tiempo, los padres y madres desarrollan
su propia manera de criar a sus hijos que se identifica con un estilo de crianza
en particular. Hemos encontrado cuatro tipos generales padres, estilos que estan
directamente relacionados con la intensidad del vinculo emocional entre padres e
hijos y los limites y normas que cada padre o madre establece y mantiene. Consulte
la siguiente gréfica para entender mejor los cuatro estilos de crianza y como cada
estilo resulta de las diferencias entres los vinculos emocionales y la consistencia
manteniendo las normas.

Como puede ver, cuando los padres y madres tienen pocos limites y, a la vez, no
tienen vinculos emocionales con sus hijos, podemos decir que su estilo es “Ne-
gligente o Desinteresado.” Por el contrario, si estan conectados emocionalmente y
tienen normas claras y consistentes, los padres y madres tendrén un estilo “Aser-
tivo o Consistente.” Obviamente este estilo es mejor que el otro. Las otras dos voces
“Autoritario o Dictatorial” y “Condescendiente o Indulgente” tienen caracteristicas
y limitaciones muy definidas, ya que son estilos muy restringidos o muy permisivos.

La comparacion del estilo de padre con el ejemplo de querer ser cantante es Ttil,
pero solo hasta cierto punto. Al cantar, todos los estilos son igualmente validos y el
estilo que uno adopte es cuestion de habilidad y preferencia—ningun estilo de can-
tar es mejor o mas efectivo
que otro. Pero en cuestion a
la crianza de sus hijos, hay

CUATRO ESTILOS DE PADRES

AFECTO

POCO 4 » MUCHO
N 14

Haz lo que digo, no lo que hago Cumple con lo que dice estable

una voz o un estilo, que es
claramente mads efectivo
que los otros. Los estudios
han demostrado que los
ninos que crecen en hogares
donde los padres y madres
utilizan el estilo Asertivo o
Consistente tienen mejores
resultados, tienden a tener
una mejor autoestima, a
tener mas éxito y se desen-
vuelven mejor socialmente.
Por otro lado, los nifios
que son criados por padres
que utilizan los otros tres
estilos, tienden a tener mas

PERMISIVO ‘— REGLAS O LIMITES _’ RESTRICTIVO

rigido
agresivo

sabelotodo conflictos

ESTILO AUTORITARIO
O
DICTATORIAL

definitivo basado en el miedo

AR “Quiero que lo hagas
ami manera”
intolerante dogmatico

indiferente indeciso
frio aislado
agotado

NEGLIGENTE

sin interés

o
DESINTERESADO

sin limites o reglas
ausente

desentendido
deprimido

Sesion 3: Su voz como padre o madre

responsable capacitado

Demora la gratificacion instantanea
confiable

ESTILO ASERTIVO
o
CONSISTENTE

asertivo guia con un
buen ejemplo
auto-disciplina

asertivo

reglas claras .
g flexible

gratificacion instantanea indulgente

mimado poco estricto

los hijos mandan apaciguador

CONDESCENDIENTE
(0]
INDULGENTE

roles familiares
no definidos

ingenuo
los hijos dirigen, los padres les siguen

amigo del hijo(a)
reglas confusas
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problemas en diferentes areas, como baja autoestima, no se esfuerzan mucho y
tienen problemas para relacionarse con los demas.

En breve, el estilo de crianza Asertivo o Consistente se puede resumir en esta frase:
“Exprese las reglas claramente, diga lo que sienta —sin estar enojado y sin lastimar
los sentimientos de los demas— y cumpla con su palabra” Esta frase nos explica
la importancia que los padres de familia establezcan reglas y normas de conducta
y las mantengan. Ademas, enfatiza que las relaciones entre padres e hijos estén
basadas en el amor y el respeto mutuo. Ambas cualidades son importantes para
crear un ambiente saludable para que su familia aprenda y se desarrolle sanamente.

La buena noticia es que, con practica, nuestra voz o estilo de criar a los hijos, se
volvera mas consistente. Usted va a sentirse con mas confianza. Asi que recuerde

“la practica hace al maestro” Al final, el objetivo no es ser un padre de familia
perfecto, sino el seguir esforzandonos por ser un mejor padre o madre cada dia.

Notas/Reflexiones
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Trazando el mapa de los pasos NEXT de su viaje

Para ser completado entre la tercera y cuarta sesion.

Area del bienestar en que desea seguir enfocandose (o un area diferente):

“Usted esta aqui” | Describa donde estd ahora mismo y haga una anotacion si es
diferente de la segunda sesion.

“Quisiera estar aqui!” | Reitere o clarifique en donde quisiera estar.

Frase alentadora | Decida si se queda con la misma frase o desea escoger una
diferente.

Actividad para mantenerse centrado | Decida si se queda con la misma actividad
o si desea escoger una actividad diferente.

Apoyo de otras personas | ;Ya le ha requerido el apoyo de otras personas? ;Lo
considera necesario?

Meta | Decida si se queda con la misma meta o desea escoger una meta diferente.

Pasos NEXT | Haga una lista de uno o dos pasos NEXT que tomard esta semana
para alcanzar su meta.

Sesion 3: Su voz como padre o madre 27



SESION 4: Cambiar el significado que tiene
sobre la disciplina

Muchas veces escuchamos a los padres y madres hablar sobre como se debe disci-
plinar a sus hijos. Se preguntan sobre si el castigo que es adecuado para la edad de su
hijo(a) y si coincide con la clase de problema en que estd metido, como, por ejemplo:
sSi el castigo debe ser mas severo cuando son hijos son mayores y los problemas mas
graves? O, ;como deben disciplinar a su hijo de dos aflos cuando corre hacia la calle?
O mi hija de 10 afios ha mentido sobre la pelicula que vio con su amiga. O ;qué
hacer cuando el hijo adolescente le roba dinero de su cartera? En fin, nos encanta
responder a todas esas preguntas, ya que nos da la oportunidad de hablar sobre el
verdadero significado y el rol que tiene la disciplina en la crianza de sus hijos.

La palabra disciplina significa “enseiiar” y no tiene nada que ver con castigar, como
comunmente se cree. La disciplina es una rama del conocimiento que forma parte
de la educacién superior y un discipulo es alguien que recibe la ensefianza, un
estudiante. Las dos definiciones implican que ambas, la ensefianza y el aprendizaje,
son partes importantes de la disciplina.

Considerar la disciplina como ensefianza es un concepto nuevo para algunos
padres de familia y por eso que puede cambiar la manera en que se crian los nifios.
El concepto mds comun que se tiene de la disciplina es vinculado con un castigo
y con las consecuencias del mal comportamiento. El castigo en si es simplemente
el precio que se tiene que pagar por una transgresion, y no siempre tiene como
meta el aprender como hacer las cosas de una manera diferente en el futuro. Si
estamos atrapados en un circulo vicioso en donde le estamos gritando y castigando
frecuentemente a nuestros hijos, entonces es posible que debamos retroceder y
cambiar la forma en que consideramos y utilizamos la disciplina.

Una de las primeras cosas que vamos a descubrir cuando cambiemos nuestra men-
talidad sobre la disciplina, relaciondndola con una enseiianza en vez de un castigo,
es que la ensenlanza requiere mds paciencia, esfuerzo y tiempo. Por ello que a veces
nos resulta mas facil imponer castigos. Ya sea que sea que le estamos ensefiando
a nuestro hijo o hija a cruzar la calle, explicando a un amigo que a nuestros hijos
no les esta permitido ver peliculas clasificadas para adultos, o explicando como
utilizar un presupuesto para no tener que agarrar dinero que no es suyo, se requiere
tiempo y atencion. Es un trabajo dificil, pero al final vale la pena el tiempo inver-
tido porque su hijo(a) aprendera algo nuevo con cada experiencia y su relacién con
él o ella se fortalecera.

A continuacién presentamos lo que nosotros creemos que son las destrezas y carac-
teristicas claves para ensefiar, y asi mismo disciplinar, efectivamente a nuestros hijos.
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o Considere los momentos dificiles en su vida como momentos para la
enseianza. Pregunteles a sus hijos qué es lo que se puede aprender de esa
experiencia y ayudeles a reflexionar sobre lo que ocurrié y sobre qué podrian
hacer diferente la proxima vez. A menudo las ideas de sus hijos van a alinearse
con las de usted.

® Sea claro y consistente sobre lo que usted cree y espera. “Exprese las reglas
claramente, diga lo que sienta —sin estar enojado y sin lastimar los sen-
timientos de los demds—y cumpla con su palabra”

© Mantenga la calma cuando discipline a sus hijos. No imponga la disciplina
cuando usted mismo esta abrumado con sus emociones. Tdémese unos cuan-
tos minutos antes de disciplinar a sus hijos, para que pueda estar calmado y
no reaccionar negativamente.

e Ponga en practica lo que ensefia. Sea un modelo de sus expectativas. Sus
acciones siempre les ensefiaran a sus hijos mas que sus palabras.

e Comprométase a seguir aprendiendo toda su vida sobre cémo ser un mejor
padre o madre.

® Reconozca cuando usted ha cometido un error. Pida disculpas, para poder
reparar la relacion con sus hijos.

e Cuando las cosas estan tranquilas, hable con su hijo(a) sobre sus expectativas
y el por qué son importantes para usted. Explique como sus expectativas
estan relacionadas con sus valores y creencias.

© Sea consciente de lo que quiere que aprenda su hijo(a). Tenemos que adaptar
nuestras lecciones a la forma de ser de nuestro hijo(a) y de la situacién por la
que estamos pasando. Siempre es importante ser flexible y seguir aprendiendo.

El dibujo al final de esta leccién nos ayuda a reflexionar sobre como ensefar y
disciplinar a nuestros hijos. En el diagrama muestra que la Zona de Crecimiento
es donde ocurre el aprendizaje. Cuando nuestros hijos estan teniendo dificultad
con algun comportamiento o pasando por algun problema, nuestro objetivo como
padres de familia es que conviertan esa situacion, sea lo que sea, en una experiencia
de aprendizaje. Eso puede significar ayudarlos a salir de su Zona de Confort, o
sacarlos de una Zona de Péanico. El crecimiento no ocurre cuando estamos estanca-
dos en nuestra Zona de Confort, y tampoco ocurre cuando nosotros y/o nuestros
hijos estamos en la Zona de Panico.

También le puede ser de gran utilidad el tener en cuenta estas tres zonas y como se
relacionan con la crianza de los hijos. Los padres y madres que estan criando a sus
hijos de una manera positiva, van a salir de su Zona de Confort regularmente para
entrar a la Zona de Crecimiento y asi continuar aprendiendo nuevas habilidades
para responder efectivamente a las etapas del crecimiento y los retos que traen
consigo cada etapa. Imaginese, por ejemplo, que usted se siente muy incomodo(a)
al hablar con su hijo(a) adolescente sobre temas como las drogas, el alcohol y la
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sexualidad. Debido a esto lo mds probable es que se quede en su Zona de Confort
y evite estas platicas o que se vaya a la Zona de Pdnico y reaccione exageradamente
debido al miedo. Por el contrario, los padres de familia que estan criando a sus hijos
en una manera positiva, se trasladan a la Zona de Crecimiento al buscar recursos
como libros, podcasts, terapia familiar o el apoyo de otros padres y madres que
les ayuden a aprender la mejor manera de hablar con su hijo(a) adolescente sobre
estos temos tan importantes.

Los padres y madres que regularmente se colocan dentro de la Zona de Crecimiento
sirven como modelos a seguir para sus hijos. Cada miembro de su familia va a
tener momentos en que sus reacciones los colocan en la Zona de Panico, pero
muchas veces, asi es la vida. Pero como padres de familia

. DE P4
es importante reconocer cuando hemos actuado de esa _«4oN* Nico
manera, para enmendar los errores, aprender de la of CRECy,,
L v &
situacién para trasladarnos, a nosotros y a nuestra 5 %\
0 o N °
familia, a la Zona de Crecimiento. B ONATE
CONFORT

Piense en los pasos NEXT que esta creando para si
mismo en este programa como una manera concreta
de posicionarse en la Zona de Crecimiento.

Notas/Reflexiones
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Trazando el mapa de los pasos NEXT de su viaje

Para ser completado entre la cuarta o quinta sesion.

Area del bienestar en que desea seguir enfocandose (o un area diferente):

“Usted esta aqui” | Describa donde estd ahora mismo y haga una anotacion si es
diferente de la tercera sesion.

“Quisiera estar aqui!” | Reitere o clarifique en dénde quisiera estar.

Frase alentadora | Decida si se queda con la misma frase o desea escoger una
diferente.

Actividad para mantenerse centrado | Decida si se queda con la misma actividad
o si desea escoger una actividad diferente.

Apoyo de otras personas | ;Ya le ha requerido el apoyo de otras personas? ;Lo
considera necesario?

Meta | Decida si se queda con la misma meta o desea escoger una meta diferente.

Pasos NEXT | Haga una lista de uno o dos pasos NEXT que tomara esta semana
para alcanzar su meta.
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SESION 5: ;Como mantener una buena
relacion con nuestros hijos
durante las transiciones o
cambios?

Reflexione por un momento y piense en un adulto que tuvo un impacto significativo
y positivo en su nifiez, al que usted le tenia admiracién y respeto. Puede ser un
miembro de su familia, un profesor, un entrenador o cualquier otro adulto que le
ensend una lecciéon importante en la vida. El recuerdo positivo que tiene de esa
persona es probablemente el resultado del vinculo positivo, estable y carifioso que
tuvo con él o ella. Ese fue su regalo mas grande que esa persona le pudo haber
dado. Si esa persona no hubiera podido crear una conexion tan fuerte con usted,
usted nunca se hubiera beneficiado de las lecciones que esa persona le impartio.

Los adultos que han sido importantes en nuestras vidas, aquellas que impactaron
nuestro desarrollo como nifos y adolescentes, fue gracias a la relacion positiva que
mantuvieron con nosotros y porque se interesaron en nuestro bienestar. Lo mismo
es cierto con nuestros hijos, porque como seres humanos todos queremos estas
conexiones. Sus hijos van a conocer a muchas personas que los van a influenciar,
pero usted es la persona mas importante, que va a tener la mayor influencia en su
vida y con la cual su hijo o hija quiere mantener una buena relacién. Es muy posible
que a veces no lo parezca, pero durante la nifiez e incluso durante la adolescencia,
usted es la persona que va a tener mas impacto en su vida, su fuente principal de
amor y seguridad.

Aunque es facil aceptar la idea de mantener una relacién con nuestros hijos e hijas
basada en el amor, el ponerlo en practica no es facil. El estrés es la causa principal
de que se dafien o se rompan las relaciones entre padres e hijos. Cuando padres y/o
hijos estan abrumados con emociones que son muy intensas, cualquier persona
podria decir o hacer cosas de las cuales se va a arrepentir después. Eso se le conoce
como “inundacién emocional” y es cuando perdemos el control y dejamos que
las emociones fluyan haciendo que nos comportemos de forma irracional. Esto
le puede ocurrir a todos los padres, madres e hijos. Es muy posible que una inun-
dacién emocional se presente cuando alguien de la familia estd pasando por un
cambio o una transicion. Estos momentos de estrés naturalmente crean emociones
muy fuertes de ansiedad, tristeza o irritacién. Y para hacer las cosas atin mas con-
fusas, esas situaciones pueden crear un sentimiento de entusiasmo para una per-
sona y tristeza para otra. Es muy comtn que todas estas emociones se manifiesten
en el hogar y que estén dirigidas a otra miembro de la familia.
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El dibujo que se muestra a continuacién representa cémo nos movemos durante las
transiciones o cambios, también conocidos como “Curva J.” Todas las transiciones,
adn las positivas, inicialmente crean un sentido de inestabilidad y ansiedad. Para
volver alaimagen de la Sesidn 4, las primeras etapas del cambio frecuentemente nos
mandan a la Zona de Panico porque estamos preocupados por lo que pueda pasar.
Los miembros de su familia se pueden preguntar, “Me gusta la nueva escuela, pero
svoy a poder ver a mis amigos
con todas las clases nuevas que

N

s . ) -
tengo? ;Los niflos de mi nuevo aue esP® -
i p \0 -
equipo de futbol me aceptaran y -

voy a poder jugar bien? ;Cémo g
adaptaria mi familia a mi nuevo
horario de trabajo?” Cuando
uno o varios miembros de su
familia estdn pasando por un
conflicto durante la transicion,
es usualmente cuando uno de
ellos, o ambos, estd en la parte

. la “Cur » ‘
de aba;o dela“Cu ‘.]a J; y seestan —Adaptado de La Curva J: Un nuevo entendimiento sobre porque
a]ustando al cambio. las naciones suben y bajan, por Ian Bremmer, 2006

Estabilidad

Vv

Apertura / Crecimiento

La meta del desarrollo de cada nifio es la transicion de la dependencia total hacia
la autonomia. Este proceso raramente es simple y sin dificultades, generalmente se
caracteriza por muchas, muchas, “Curvas J” Cada etapa del crecimiento de un nifio
ya sea un bebé aprendiendo a no despertarse durante la noche, un nifio pre-escolar
experimentado a decir “No” a todo, o una nifia entrando al kinder, un adolescente
aprendiendo a manejar, o un joven adulto independizandose, esas situaciones
crean una “Curva J” tanto como para los hijos, como para los padres o madres. Eso
crea muchas emociones fuertes y algo de inestabilidad en el hogar. Es precisamente
durante estos momentos cuando los padres de familia tienen que mantener una
buena relacién con sus hijos o hijas que se base en el amor y el respeto.

A continuacioén le presentamos varios ejemplos de cosas especificas que podemos
hacer para mantener y fortalecer nuestra conexion e influencia que tenemos con
nuestros hijos, especialmente durante los cambios de la vida o “Curvas J™:

o Llene regularmente el “tanque del amor” de su hijo o hija con palabras
carifiosas y cumplidos, que expresen respeto, asi como abrazos, besos o
alguin otro gesto amoroso. Sus hijos necesitan sentir su amor todos los dias.
Ellos necesitan saber que los ama profundamente por quienes son, que su
amor es incondicional, y que no se va a ver afectado si su hijo o hija toma una
decision equivocada o comete un error.

® Recuerde que para imponer disciplina, es decir para ensefar, se requiere de
tiempo y paciencia.

SESION 5: ; C6mo mantener una buena relacién con nuestros hijos? 33



e Sila relacién con su hijo o hija se ha roto o ha sido dafiada, reparela lo mas
pronto posible. Asuma la responsabilidad cuando usted ha roto o dafiado la
relacién con su hijo o hija y enmiende sus errores inmediatamente.

© Ponga atencion a las cosas buenas que su hijo o hija hace. Al comportamiento
de nuestro hijo o hija que le ponemos atencion es el comportamiento que se
va a manifestar en ellos con mayor frecuencia. Por ejemplo, si ellos se sienten
apreciados, ellos van a apreciar a los demds, pero si ellos se sienten culpables,
ellos de igual manera van a culpar a los demas.

e Imagine que su hijo o hija tiene una “cuenta bancaria emocional.” Usted hace
“depdsitos” en la cuenta de sus hijos cuando usted los ama, los aprecia y
los aprueba. Usted hace “retiros” cuando los critica, les falta el respeto o los
humilla. Establezca como meta mantener la proporcion de 5 depésitos por
cada retiro que haga en esa cuenta.

En la Sesién 1 compartimos la idea “El cambio es inevitable. El crecimiento es
opcional” Esto lo podemos interpretar al darnos cuenta de que las “Curvas J” son
inevitables, y mantener una buena relacién con nuestros hijos es opcional—pero es
esencial para una vida familiar alegre y saludable”

Notas/Reflexiones
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Trazando el mapa de los pasos NEXT de su viaje

Para ser completado entre la quinta o sexta sesion.

Area del bienestar en que desea seguir enfocandose (o un area diferente):

“Usted esta aqui” | Describa donde estd ahora mismo y haga una anotacion si es
diferente de la cuarta sesion.

“Quisiera estar aqui!” | Reitere o clarifique en donde quisiera estar.

Frase alentadora | Decida si se queda con la misma frase o desea escoger una
diferente.

Actividad para mantenerse centrado |35Decida si se queda con la misma activi-
dad o si desea escoger una actividad diferente.

Apoyo de otras personas | ;Ya le ha requerido el apoyo de otras personas? ;Lo
considera necesario?

Meta | Decida si se queda con la misma meta o desea escoger una meta diferente.

Pasos NEXT | Haga una lista de uno o dos pasos NEXT que tomard esta semana
para alcanzar su meta.
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SESION 6: La continuacion del viaje

Felicitaciones por cumplir con el compromiso que hizo hace seis semanas de participar
en este programa para poder convertirse en un padre de familia bien intencionado.
En la primera sesién hablamos sobre los tres factores claves para aumentar nuestra
resistencia y el bienestar como padres: una comunidad o un grupo de personas
que le proporcione apoyo, los valores y las creencias (la espiritualidad), y la toma
de decisiones que promueva el equilibrio en todas las dreas de bienestar. Vamos a
reflexionar por un momento sobre estos factores antes de concluir este programa.

Una brujula siempre indica al norte excepto cuando existen otras fuerzas eléctricas o
magnéticas que interfieren con la aguja. Si hay otras fuerzas que interfieren, la brijula
ya no es confiable. Los seres humanos somos parecidos. Cuando se trata de nuestra
brijula interior, podemos pensar en el norte como nuestra espiritualidad—nuestros
valores y creencias. Nuestra brdjula interior indicard al norte cuando no estamos
demasiado influenciados por las fuerzas de nuestro alrededor. Cuando las fuerzas
externas y presiones empiezan a interferir con nuestra brijula interior, empezamos a
desorientarnos y a dirigirnos hacia una direccién que no es la correcta, con un estilo
de vida que no refleja nuestros valores. En este programa, usted ha aprendido el pro-
ceso para orientarse y hacer cambios, paso por paso, cuando lo considere necesario.

Una de las cosas mas importantes que un padre o madre puede hacer para sus
hijos es ayudarles a formar su sentido de lo que significa para ellos, el “ir por el
camino correcto” Y una de las cosas mas importantes que tenemos que recordar es
que, como padres y madres, somos la principal influencia en ayudar a formar los
valores y las creencias de nuestros hijos. Por naturaleza, los nifios estdan en medio
del proceso de desarrollar su propia brujula interior, una que les guiara por el resto
de sus vidas. Por el momento —y esto es algo que se debe asumir con humildad—
nosotros somos la brajula o el guia para nuestros hijos e hijas. No hay ninguna
vocacion o un trabajo mas importante en el mundo, que la tarea de ayudarles a
formar nuestros hijos su espiritualidad, es decir los valores y creencias, que los van
a guiar durante el resto de sus vidas.

Asimismo, nuestros hijos e hijas—a través de nuestra crianza—funcionan como
una brdjula para nosotros también. La forma mas facil del estado de nuestro
propio bienestar es la forma en que interactuamos con nuestros hijos. Cuando
estamos bien orientados hacia “el buen camino,” es mas probable que nuestras
interacciones con nuestros hijos e hijas se enfoquen en las cosas que valoramos
y creemos que son mas importantes. Y cuando nos dejamos jalar en demasiadas
direcciones o cuando estamos desorientados, nos podriamos desviar facilmente y
llevar a nuestra familia una direccién a la que no queremos ir.

Al concluir este Programa de Formacién de la Brujula para el Bienestar de Padres
y Madres, tenga en cuenta que la resistencia y el bienestar no son el destino final,
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sino que son un esfuerzo constante para todas las familias. Como padre de familia,
lleve a cabo el proceso que aprendié durante este programa como parte de su
rutina diaria. Revise siempre su orientacion vy, si se esta desviando o yendo por
otro camino, vuélvase a orientar hacia la direccion correcta.

Hay un proverbio africano conocido que dice, “Se requiere de todo un pueblo
para criar a un nifio” Nos gustaria expandir ese proverbio para sefialar que los
padres y madres necesitan el apoyo de un “pueblo,” de igual forma que sus hijos e
hijas. Nosotros decimos, “se requiere de todo un pueblo para apoyar a un padre o
a una madre” Usted sabe que eso es cierto porque ya ha experimentado el apoyo
de los otros padres y madres en su Circulo para el Bienestar durante las tltimas
6 semanas. Esperamos que usted encuentre la manera de seguir en contacto con
los otros miembros del grupo para seguir apoyandose los unos a los otros. Muchos
grupos deciden volver a juntarse después de unos meses, para participar de nuevo
en las seis sesiones del Programa de Formacién de la Brujula para el Bienestar de
Padres y Madres, ya sea con los mismos miembros del grupo o invitan a otros
padres y madres a participar y de esa forma crear un circulo nuevo de apoyo.

Aunque el programa es el mismo, usted y sus hijos van a estar en un lugar diferente
“en su viaje” y por eso la experiencia sera distinta. La decision de seguir en contacto
con los demds miembros del grupo le va a ofrecer una fuente de apoyo invaluable
a usted y su familia que le ayudara en la toma de decisiones para promover el
equilibrio en todas las dreas de bienestar.

También puede seguir su viaje hacia un mejor bienestar como padre o madre al
leer el libro La Brijula para el Bienestar de Padres y Madres: ;Como equiparse para
el viaje?, escrito por Scott Stoner y Holly Hughes Stoner. Este libro, disefiado para
el uso individual o grupal, contiene 32 reflexiones y podria ser un recurso para
su Circulo para el Bienestar si deciden seguirse reuniendo. Puede encontrar mas
informacion sobre este libro en la parte de adentro de la contraportada.

Alcompletar este programa, tal vezle sienta el deseo de ser el facilitador de un Circulo
para el Bienestar de Padres y Madres utilizando este programa. Le animamos a
hacerlo. No es obligatorio recibir una capacitacion, pero selo recomendamos. Puede
encontrar mas informacién sobre nuestro libro y los programas de capacitacion
que ofrecemos visitando nuestra pagina web: ParentWellnessCompass.org.

Ahora es el momento de celebrar todo lo que ha aprendido en este programa.
Témese unos minutos para reflexionar y escribir sus respuestas a las preguntas que
se plantean en la siguiente pagina. Le invitamos a compartir sus respuestas con los
demas miembros del Circulo para el Bienestar.

Le deseamos todo lo mejor en el seguimiento de este increible “viaje” que es el ser
padre o madre. Ha sido un honor el poder acompanarle durante esta parte de su
“viaje” rumbo al bienestar.
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Reflexion y celebracion final

Para ser completado al final de la Sesion 6

iA celebrar! | Escribauna o dos cosas que logrd alcanzar durante las seis semanas
del programa del Circulo para el Bienestar de Padres y Madres y que le gustaria
celebrar con los demds miembros del grupo.

Area del bienestar en que continuaré enfocandose:

Una frase alentadora que quiere recordar:

Una actividad para mantenerse centrado que le gustaria continuar:

Una cosa por la cual se siente agradecido(a) al concluir el Circulo para el Bienestar
de Padres y Madres:

Escriba un comentario de algo que usted aprendié durante el programa de...

Usted mismo:

Sus hijos(as):

Otras personas:
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Inventario de la Brujula para el
Bienestar de Padres y Madres

Mis resultados

Para completar en la Sesion 1

Después de calificar cada declaracion en el Inventario para el Bienestar de Padres y
Madres, favor de sumarlos y el resultado sera su cantidad total. Coloree la porcién
del drea de bienestar en esta pagina (un total de “0” es el centro, “50” a la mitad, y una
cantidad total de “100” indica que debe rellenar con sombra toda la porcién). Vaya
a las paginas 14 y 15 para ver un ejemplo. Al terminar de colorear su Brujula,
le serd de ayuda considerarla como un jardin. Sus resultados muestran las areas del
jardin que usted ha estado regando y cudles son las areas que necesitan mds agua.
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CORAZON
LAS RELACIONES SALUDABLES

No se preocupe si sus hijos no le escuchan; preoctipese de que
siempre le estdn observando. —Robert Fulghum

Piglet se acercé a Pooh desde atrds. ‘;Pooh?” le susurrd. ‘sSi, Piglet?” “Nada,”
dijo Piglet, agarrando el pie de Pooh. “Solo queria estar seguro de ti.”
—A.A. Milne, La Casa de la Esquina Pooh

Mis amigos son mi patrimonio. —Emily Dickinson

La confianza es el pegamento de la vida. ... Es el principio fundamental que
sostiene todas las relaciones. —Stephen R. Covey

Sea quien es y diga lo que sienta porque los que se molestan no importan y los
que son importantes no se molestardn. —atribuido a Dr. Seuss

Son pocas las cosas que afectan la calidad de nuestras vidas mas que la calidad
de nuestras relaciones, especialmente con nuestras familias. Ser intencional sobre
fomentar esas relaciones, es una de las inversiones mas importantes que puede hacer
en el bienestar y la felicidad de su familia. Todos sabemos de los beneficios que
resultan al trabajar proactivamente en nuestro bienestar fisico. Cuando hacemos
ejercicios y comemos bien, tenemos mas fuerza, flexibilidad y con mejor salud en
general. Lo mismo aplica cuando trabajamos proactivamente en nuestras relaciones.

Al reflexionar sobre esta drea de bienestar, tendra la oportunidad de concentrarse y
pensar sobre la calidad de las relaciones que tiene actualmente—con sus hijos, con
su pareja (si tiene) y con los demas miembros de su familia. Hasta las relaciones
mas saludables pueden ser enriquecidas, y por eso ofrecemos unas herramientas
concretas que le servirdn en todas sus relaciones.

Es normal que los padres y madres tengan problemas con la forma en que se relacio-
nan o interactdan con sus hijos y con otros miembros de la familia. Muchas veces,
estos patrones de conducta los hacen sentir derrotados y que no pueden hacer cam-
bios en ellos mismos o en los demds. La buena noticia es que cada relaciéon puede
ser mejorada con compromiso y paciencia. Las relaciones saludables no se dan por
si solas, como por arte de magia, igual que la buena salud tampoco ocurre por si
misma. Ambas requieren un compromiso diario de tiempo y energia para poder
tomar mds decisiones positivas. Con una nueva mentalidad y nuevas habilidades,
todas las relaciones pueden ser mejoradas.

Favor de completar el Inventario del Bienestar de las relaciones saludables en la
siguiente pagina.
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Las relaciones saludables

Califique las siguientes declaraciones colocando un nimero del 0 a 10 en el espa-
cio. Al terminar, sume los puntos y ponga el total en la Brujula de Inventario para
el Bienestar en la pagina 41. Si una declaracién no aplica en el caso de usted o su
familia, escriba el nimero “10” en esa declaracion.

Nunca A veces Parte del tiempo La Mayoria del tiempo Siempre
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Les doy un buen ejemplo a mis hijos de cémo relacionarse con otras
personas en una forma positiva.

Intento ayudar a mis hijos a reconocer las relaciones que no son
saludables y, cuando es necesario, los ayudo a escoger otras relaciones.

Pienso antes de hablar a mi hijo(a) cuando las emociones son intensas.

En nuestra familia hablamos de los asuntos importantes que nos
afectan, auin cuando sea incomodo hacerlo.

La manera en que interactiio con mis hijos nos ayuda a construir una
relacién amorosa y saludable.

Estoy satisfecho(a) porque nuestra familia no esta demasiado atada
al correo electronico, los teléfonos celulares y los mensajes de texto,
los medios sociales o las computadoras de una manera que interfiera

con nuestras relaciones.

Establezco un buen ejemplo en mi familia al pedir disculpas cuando
lastimo a alguien, y ayudo a mis hijos a hacer lo mismo.

Creo que nuestras relaciones con la familia, amigos y otras personas
crean una comunidad fuerte y alentadora para nuestra familia.

Soy capaz de resolver los conflictos con mis hijos de una manera
productiva.

En nuestra familia trabajamos como equipo cuando es necesario.

TOTAL

Coloree la porcion de relaciones saludables del Inventario de Bienestar de Padres y
Madres en la pdgina 41 con su total.
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CORAZON
EL MANEJO DE EMOCIONES

Mejor que ser la cabeza de la familia, es ser el corazén de ella.
—Andnimo

Los nifios(as) necesitan amor, especialmente cuando no lo merecen.
—Harold Hubert

Tomar la decision de tener un hijo es trascendental. Es una decision irreversible
que le hace sentir que su corazon anda por el mundo fuera de su cuerpo.
—Elizabeth Stone

A la gente se le olvida lo que usted dijo. A la gente se le olvida lo que usted hizo.
Pero a nadie se le olvida como usted les hizo sentir. —Bonnie Jean Wasmund

Las familias siempre se encuentran nadando en un mar de emociones, ya sean las
emociones de los padres y madres, las emociones de los hijos, y las emociones de la
familia entera. Son pocas las cosas que causan el tener mas emociones intensas que
la crianza de una familia, tanto los padres, madres e hijos sienten y manejan todos
los dias con una gama completa de emociones.

Pero el hecho de que experimentemos con muchas emociones no quiere decir que
las estemos manejando bien. Es un hecho que, si no estamos conscientes, nos podre-
mos dar cuenta que estamos reaccionando mas por habito y sin consideracién, con
patrones de conducta —ya sea buenos o malos—que aprendimos de los adultos que
nos criaron. Podemos reaccionar emocionalmente sin pensar primero.

Un compromiso que debemos llevar a cabo para alcanzar el bienestar emocional
empieza con una practica regular de tomar una pausa, salirnos de nosotros mismos y
nuestras emociones, para reflexionar sobre si estamos manejando nuestras emociones
objetivamente. ;Podemos sentir y expresar la gama completa de nuestras emociones
en una manera constructiva? ; Estamos ensefiando a nuestros hijos a hacer lo mismo?
sQué clase de modelo somos para nuestros hijos en cuanto al bienestar emocional?
Nosotros estamos aqui para ayudarle a contestar estas preguntas y ser mas consciente
de las cualidades del bienestar emocional para padres, madres y familias. La forma
en que manejamos nuestras emociones con nuestros hijos tiene un efecto directo en
su bienestar, y cuando tomamos medidas para fomentar y fortalecer nuestro propio
bienestar emocional, nuestros hijos también se benefician.

Cuando se sienta abrumado(a) por los desafios emocionales que trae consigo el
criar una familia, recuerde que no esta solo(a). En todas las 4reas de la Brujula para
el Bienestar para Padres y Madres que hemos explorado; sencillamente queremos
avanzar no estamos buscando la perfeccién.

Favor de completar el Inventario de Bienestar del manejo de emociones en la siguiente
pagina.
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El manejo de emociones

Califique las siguientes declaraciones colocando un nimero del 0 a 10 en el espa-
cio. Al terminar, sume los puntos y ponga el total en la Brujula de Inventario para
el Bienestar en la pagina 41. Si una declaracién no aplica en el caso de usted o su
familia, escriba el nimero “10” en esa declaracion.

Nunca A veces Parte del tiempo La Mayoria del tiempo Siempre
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Estoy ayudando a mis hijos a que aprendan como sentir y expresar la
gama completa de emociones (tristeza, miedo, aburrimiento, enojo,
gozo, amor) de una manera saludable.

Las palabras que utilizo y la manera en que les hablo a mis hijos, les
ayuda a construir un sentido sélido y saludable de auto-confianza en
ellos mismos.

Me perdono a mi mismo(a) y a mis hijos facilmente cuando comete-
mMos errores.

Mi relacion con el alcohol o las drogas, y otros comportamientos que
pueden ser adictivos, no afecta a mi familia negativamente.

Les hago comentarios positivos a mis hijos regularmente.

Cuando mis hijos se portan mal de alguna manera, lo uso como una
oportunidad para ensefiarles una forma diferente de hacer mejor las cosas.

Cuando estoy alterado(a) emocionalmente, tengo varias actividades
que me ayudan a volver a sentirme centrado y les ensefio a mis hijos
hacer lo mismo.

Tomo en serio las emociones de mis hijos y no minimizo sus sentimientos.

Las relaciones en mi vida son estables emocionalmente y le dan un
buen ejemplo a mis hijos.

Yo “expreso las reglas claramente, digo lo que siento—sin estar enojado
y sin lastimar los sentimientos de los deméas—y cumplo con mi palabra”

TOTAL

Coloree la porcion del manejo de emociones del Inventario de Bienestar de Padres y
Madres en la pdgina 41 con su total.
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ALMA
LA ESPIRITUALIDAD

Hay dos formas de vivir su vida. Una es vivir como si nada
fuera un milagro, la otra es vivir como si todo fuera un milagro.
—Albert Einstein

No existe mayor forma de entender sus propias creencias que intentar explicar-
las a un nifio curioso. —Frank A. Clark

Estas son las dos mejores oraciones que sé: “Aytideme, aytideme, ayiideme” y,
“Gracias, gracias, gracias” —Anne Lamott, escritora

Algo precioso se ha perdido cuando corremos precipitadamente hacia los
detalles de la vida, sin pausar un momento y dar un homenaje al misterio de la
vida y el regalo de otro dia. —Kent Nerburn, escritor

La palabra “espiritualidad” se deriva de la misma raiz que la palabra “aliento” La
espiritualidad es lo que nos impulsa, lo que nos anima y alienta en nuestras vidas.
En la metafora de la brujula, nuestra espiritualidad es como definimos “el buen
camino” para nosotros mismos y nuestras familias. Nuestra espiritualidad orienta
y le da un propésito a nuestra vida.

La espiritualidad no es lo mismo que la religion. Una persona puede o no expresar su
espiritualidad a través de un conjunto de creencias y practicas religiosas. Si esta fami-
liarizado con programas como el de Alcohélicos Anénimos, entonces conoce el con-
cepto de un “Poder Divino.” Todos los programas de doce pasos son profundamente
espirituales y simplemente hacen reflexionar a los participantes de esos programas
para que puedan identificar su “Poder Superior o Divino.” Ese Poder Superior podria
ser el bien de la humanidad, o podria ser una expresion mas tradicional de creencia
religiosa. La meta es que todos tengamos un Poder Superior que nos oriente y nos guie
por el buen camino en las decisiones importantes de la vida. La espiritualidad es lo que
cimienta nuestros valores y creencias, asi como nuestros estandares morales y éticos.

Un trabajo esencial de los padres y madres es ensefiar a sus hijos cuales son los
valores que deben dirigir sus vidas. Los padres de familia, a través de las acciones
que modelan y las lecciones que les ensefian a sus hijos e hijas, dan respuestas a las
preguntas espirituales, como por ejemplo: sCémo debo tratar a las personas que
son diferentes a mi y mi familia?” “;Cémo debo cuidar la Tierra y la naturaleza que
me rodea?” ;En qué forma debo dar algo a cambio al mundo?” Algunas familias
expresan su espiritualidad a través del trabajo voluntario o el servicio a la comuni-
dad. Algunas participan en tradiciones espirituales importantes que son centrales
en la identidad de la familia y han sido transmitidas de generacion en generacion.

La crianza de los nifos es en si un viaje espiritual donde clarificamos y fortalece-
mos nuestros propios valores y creencias. Nos conecta con el lado espiritual de la
vida, que a su vez nos ofrece milagros y vulnerabilidad.

Favor de completar el Inventario de Bienestar de la espiritualidad en la siguiente pagina.
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La espiritualidad

Califique las siguientes declaraciones colocando un nimero del 0 a 10 en el espa-
cio. Al terminar, sume los puntos y ponga el total en la Brujula de Inventario para
el Bienestar en la pagina 41. Si una declaracién no aplica en el caso de usted o su
familia, escriba el nimero “10” en esa declaracion.

Nunca A veces Parte del tiempo La Mayoria del tiempo Siempre
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Mi vida tiene un sentido y un propdsito claro.
Estoy satisfecho(a) con mi vida espiritual.

Tengo una practica espiritual o una actividad que me ayuda a
mantenerme centrado(a) y que es una parte regular de mi vida.

Soy capaz de perdonar a las personas que me han lastimado y le doy
un buen ejemplo a mi familia de cémo perdonar a los demés.

La forma en que me conduzco en la vida es consistente con mi
espiritualidad, valores y creencias.

Tengo un profundo sentido de agradecimiento por las bendiciones
que he recibido en mi vida y ayudo a mi familia a hacer lo mismo.

Las personas que me conocen bien me describen como una persona
compasiva.

Mi espiritualidad, valores y creencias son las guias principales en las
que baso mis decisiones sobre como criar a mis hijos.

Nuestra familia esta conectada a una comunidad que profundiza
nuestras raices espirituales.

A través de la crianza de mis hijos y de la experiencia de “mi viaje”
como padre o madre, estoy aprendiendo y atesorando joyas de
sabiduria.

TOTAL

Coloree la porcion de la espiritualidad del Inventario de Bienestar de Padres y
Madpres en la pagina 41 con su total.
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ALMA
EL DESCANSO Y LA DIVERSION
Las personas que no pueden encontrar el tiempo para el recreo

estdn obligadas tarde o temprano a encontrar el tiempo para la
enfermedad. —John Wanamaker

Si no tiene el tiempo para responder a un jalon del pantalon, tiene su horario
demasiado ocupado. —Robert Brault

Los nifios bailan antes de aprender que no hay nada que exista que no sea
muisica. —William Stafford

El propésito principal de tener cuatro afios es disfrutar tener cuatro afios, es de
menor importancia prepararse para tener cinco. —Jim Trelease

En la sociedad tan acelerada en que vivimos, esta es un drea del bienestar que por
lo general no es tomada en cuenta y, muchas veces, estd totalmente abandonada. La
mayoria de los padres y madres nos informan que no tienen suficiente tiempo para
descansar ni para incorporar la diversion en sus vidas. Es por ello que estamos seguros
que si los padres de familia no le dan prioridad a esta area, ese seguira siendo el caso.

La palabra “recreacion” significa literalmente “crear de nuevo;” es el acto de crear algo
de nuevo. El recreo nos da equilibrio en nuestras vidas y recarga nuestras baterias y
nos renueva. Pero no todas las formas de la recreacién moderna estan orientadas a la
re-creacion y por eso debemos ser conscientes al escoger las actividades para nosotros
y nuestras familias, para que verdaderamente nos renueven y nos revitalicen.

Aunque puede ser dificil tomarse tiempo para la recreacion, la buena noticia es que
ya tenemos compaifieros y modelos a seguir en cuanto al descanso y la diversion—
nuestros hijos. Los nifios son expertos en esta drea y sencillamente tenemos que
dejar que su ejemplo nos recuerde cuan importante y restaurador es dedicarle
tiempo a la risa y a la diversion.

La recreacion familiar es un elemento importante para crear los vinculos y fortalecer
las relaciones familiares. Si le pregunta a alguien cuales son los recuerdos favoritos
de su niflez, la mayoria de las personas va a compartir con usted una historia sobre
un momento en que se divirtieron como familia, ya sea como un viaje, unas vaca-
ciones o una actividad divertida que hicieron con su familia. Pasar un rato de espar-
cimiento como familia, le da la oportunidad a nuestros hijos de vernos relajados y
pasandonos un rato ameno, a la vez que ellos también se divierten. No cabe duda de
que la crianza de los hijos es un asunto serio, pero también puede ser muy divertido.

Favor de completar el Inventario del Bienestar del descanso y la diversion en la
siguiente pagina.
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El descanso y la diversidn

Califique las siguientes declaraciones colocando un nimero del 0 a 10 en el espa-
cio. Al terminar, sume los puntos y ponga el total en la Brujula de Inventario para
el Bienestar en la pagina 41. Si una declaracién no aplica en el caso de usted o su
familia, escriba el nimero “10” en esa declaracion.

Nunca A veces Parte del tiempo La Mayoria del tiempo Siempre
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Me siento bien con respecto a la cantidad de tiempo que nuestra
familia pasa viendo la television, usando el teléfono celular o la
tableta durante el dia.

Me siento bien con respecto a la cantidad y la clase de actividades
extra-escolares en que mis hijos estan participando.

Tomo suficiente tiempo para descansar y renovarme.

Siento que tenemos suficiente tiempo como familia para conectarnos
y divertirnos.

Estoy satisfecho(a) con la cantidad de horas en que mis hijos y yo
dormimos.

Tengo por lo menos un pasatiempo o interés que disfruto.

Estoy satisfecho(a) con la forma en que pasamos nuestro tiempo
libre, ya que es renovante.

Por lo regular, veo el lado positivo de las cosas y me rio con frecuencia.
A mi familia y a mi nos gusta explorar juntos sitios a los que nunca
hemos ido o hacer alguna actividad que no habiamos intentado con
anterioridad.

Me divierto con mis hijos.

TOTAL

Coloree la porcion del descanso y la diversion del Inventario de Bienestar de Padres
y Madres en la pdgina 41 con su total.
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FUERZAS
LA RESISTENCIA AL ESTRES

Si llueve, pues que llueva. —Samuel Pamer, un sefior de 113
afos cuando le preguntaron sobre el secreto de su vejez

sTodo es urgente como su nivel de estrés? —Carrie Latet

El estrés es la basura de la vida moderna. Todos lo generamos, pero si no lo
sacamos adecuadamente se amontona y domina nuestra vida. —Danzae Pace

Los obstdculos son necesarios para el desarrollo ya que: ensefian a los nifios
estrategias, a tener paciencia, pensamiento critico, el poder de recuperacion, la
capacidad para adaptarse y a tener iniciativa. —Naomi Wolf

La palabra “resistencia” significa “recuperarse” y cuando hablamos sobre la resistencia
al estrés, estamos hablando de la habilidad de recuperarse de y sobresalir cualquier
clase de situacion que cause estrés. Estudios recientes han demostrado que la resis-
tencia no es algo que una persona tiene o no tiene, sino es algo que se aprende con
practica y conocimiento. De hecho, algunas de las familias mas resistentes son las que
han tenido que perseverar en etapas de mucho estrés, dependiendo de las destrezas y
habilidades que aprendieron y desarrollaron durante el transcurso de su vida.

El estrés es inevitable en la vida de los padres y las familias. El asunto no es si vamos
o0 no a tener estrés como familia, sino cémo lo vamos a enfrentar. Cuando cultivamos
habitos saludables proactivamente, vamos a ser mas capaces de responder al estrés
con fortaleza. Esto nos ayudara a tener una mayor probabilidad de desarrollar esa
fortaleza o resistencia y ser capaces de recuperarnos de cualquier situacion estresante,
en vez de sélo reaccionar.

Cuando una persona en la familia, o toda la familia en conjunto, estd pasando por
una etapa de cambio significativo, el estrés aumentard. Tales cambios podrian ser
una mudanza, un cambio de empleo, un matrimonio o divorcio, una enfermedad
o muerte, cuando alguien se independiza, el nacimiento de un bebé, un cambio de
escuela, retos financieros, o cambios en la comunidad en que vivimos. Es durante
esos tiempos que tenemos que tener paciencia con nosotros mismos y no minimizar
la cantidad adicional de energia que se requiere para navegar un cambio significativo.

De igual manera, como todas las otras areas del bienestar, el ejemplo que le damos
a nuestros hijos de cdmo manejamos el estrés, también va a tener una influencia en

la forma como ellos aprenden a manejar el estrés.

Favor de completar el Inventario del Bienestar de la resistencia al estrés en la siguiente
pagina.
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La resistencia al estrés

Califique las siguientes declaraciones colocando un nimero del 0 a 10 en el espa-
cio. Al terminar, sume los puntos y ponga el total en la Brujula de Inventario para
el Bienestar en la pagina 41. Si una declaracién no aplica en el caso de usted o su
familia, escriba el nimero “10” en esa declaracion.

Nunca A veces Parte del tiempo La Mayoria del tiempo Siempre
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Me ajusto a los cambios en nuestra vida familiar y ayudo a mis hijos
a hacer lo mismo.

Cuando estamos estresados o en medio de una transicién, mi familia
y yo no tenemos problema en pedirle ayuda de otras personas.

Estoy satisfecho(a) en la forma como manejo mi propio estrés para
que no afecte a mis hijos.

Mi familia y yo somos capaces de mantener una perspectiva adecuada
sobre nuestros retos.

Mi familia y yo reconocemos los factores que producen estrés en
nuestras vidas y tomamos las medidas necesarias para manejarlos.

Mi familia y yo tenemos maneras efectivas de aliviar el estrés, como
hacer ejercicios, meditar, escribir y conectarnos con otras personas.

Mi familia y yo tratamos de evitar actividades que agregan demasiado
estrés a nuestras vidas.

Mi familia y yo tenemos una red de apoyo a la cual podemos acudir
cuando nos sentimos estresados.

Puedo responder a las situaciones estresantes en lugar de solo
reaccionar y de esa forma estoy enseflando a mis hijos a hacer lo mismo.

En medio de situaciones estresantes, mi familia y yo hacemos una
pausa y nos tomamos unos minutos cuando lo consideramos necesario.

TOTAL

Coloree la porcion de la resiliencia al estrés del Inventario de Bienestar de Padres y
Madres en la pdgina 41 con su total.
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FUERZAS
EL CUIDARESE A SI MISMO

El cuidarse a si mismo nunca es una accion egoista. Es sencilla-
mente el administrar efectivamente mi vida, ya que es el tinico
regalo que tengo, el regalo para el que me pusieron aqui en la
Tierra para compartir con otras personas. —Parker J. Palmer

La mejor manera de cuidar a las otras personas es cuidarse primero a uno
mismo. —Anonimo

No dejamos de hacer ejercicios porque envejecemos; envejecermos porque
dejamos de hacer ejercicios. —Kenneth Cooper, M.D.

Segun el Centro para el Control y Prevencion de Enfermedades, en los ultimos 30
afnos, la obesidad infantil ha aumentado mas del doble entre nifios y mas del cua-
druple entre los adolescentes. En cuanto a los adultos, la Asociacién de América
del Corazoén estima que vamos a gastar $800 mil millones de délares cada afio
para tratar las enfermedades coronarias para el aio 2030. De igual manera, los
expertos pronostican que para el afio 2020, la Diabetes Tipo II les costara a los
estadounidenses $500 mil millones cada afio. Es importante notar que no todas
estas condiciones resultan unicamente del estilo de vida, pero las decisiones que
tomamos, si tienen un impacto significativo sobre nuestro bienestar. La manera en
que cuidamos nuestros cuerpos y como enseilamos a nuestros nifios a cuidarse a si
mismos, es verdaderamente importante.

Movidos por un profundo sentido de preocupacién y compasion, necesitamos
analizar qué podemos hacer para cambiar las cosas, empezando con nuestro hogar.
La intencién nunca es avergonzar o juzgar, sino invitar a todos a tener una seria
conversacion sobre como debemos enfrentar cada dia los desafios de la salud.
Debemos estar unidos, ya que, de una u otra manera, todos estamos afectados por
las decisiones que nosotros estamos tomando colectivamente, como la sociedad,
en cuanto a la forma en que percibimos y cuidamos nuestro cuerpo.

Vivimos en tiempos paraddjicos con respecto a las actitudes y habitos hacia
nuestro bienestar fisico. Sabemos mas que las generaciones pasadas sobre lo que
constituye una buena nutricién y una dieta saludable. Sabemos cuan importante
es el movimiento y el ejercicio para mantener el bienestar fisico. Pero al mismo
tiempo que tenemos toda esta informacion y sugerencias de cémo podemos vivir
una vida saludable, como sociedad, seguimos batallando con problemas de salud
que van en aumento y que son problemas que se pueden atribuir, en su mayoria,
a decisiones que tienen que ver con un estilo de vida que no es saludable. Es en el
contorno de esta cultura tan compleja que nuestro rol como padres y madres nos
podria resultar ser increible, y a veces, abrumador.

Favor de completar el Inventario del Bienestar de cuidarse a si mismo en la siguiente
pagina.
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El cuidarse a si mismo

Califique las siguientes declaraciones colocando un nimero del 0 a 10 en el espa-
cio. Al terminar, sume los puntos y ponga el total en la Brujula de Inventario para
el Bienestar en la pagina 41. Si una declaracién no aplica en el caso de usted o su
familia, escriba el nimero “10” en esa declaracion.

Nunca A veces Parte del tiempo La Mayoria del tiempo Siempre
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Le doy un buen ejemplo a mis hijos en cuanto al cuidado de mi mismo.

Estoy ensefiando a mi familia las habilidades necesarias para evitar
opciones que no son saludables.

Voy regularmente al médico y al dentista para hacerme chequeos y
hago lo mismo por mis hijos.

Mi familia y yo dormimos lo suficiente para poder funcionar mejor.
Le pongo atencién a mi cuerpo y, cuando es necesario, hago ajustes a
mi estilo de vida que sean saludables y aliento a mis hijos a que sigan

mi ejemplo.

Le doy un buen ejemplo a mis hijos de un enfoque saludable sobre la
sexualidad.

Hago mi mejor esfuerzo para asegurarme que todos comamos
comida que es saludable.

Doy un buen ejemplo con mi toma de decisiones en cuanto al uso
alcohol, drogas y tabaco.

Hago mi mejor esfuerzo para asegurarme que todos los miembros de
mi familia, incluyéndome a mi, hagamos ejercicio regularmente.

Tengo suficiente energia fisica y mental para ser el padre o la madre
que quiero ser.

TOTAL

Colorée la porcion del cuidarse a si mismo del Inventario de Bienestar de Padres y
Madpres en la pagina 41 con su total.
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MENTE
LA ORGANIZACION
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Mientras mds tienes, estds mds ocupado. Mientras menos tienes,
eres mds libre. —Madre Teresa

La organizacion es lo que uno hace antes de hacer algo, para que cuando lo
haga, no salga todo desordenado. —A.A. Milne

Con la organizacion viene la atribucion de poder. —Lynda Peterson

La mala noticia es que el tiempo vuela. La buena noticia es que usted es el
piloto. —Michael Altshuler

Esta area de la organizacion en la Brujula para el Bienestar de Padres y Madres
se enfoca en como organizamos nuestro tiempo, dinero y en cémo establecemos
prioridades en nuestras familias. El enfoque integral del bienestar que ha aprendido
en este programa enfatiza que las ocho areas de bienestar estan interconectadas.
Por ejemplo, sabemos que la desorganizaciéon puede causar y también ser un
sintoma del estrés, puede causar problemas en las relaciones, o puede hacer que
no haya suficiente tiempo para descansar y para la diversién. La organizacién se
puede manifestar tanto en nuestras vidas como adultos, como también en las vidas
de nuestros hijos.

Uno de los temas de este programa es la importancia de criar a nuestras familias con
intencidn y propdsito. Estos valores son tan importantes porque nuestros hijos nos
estan viendo y estan aprendiendo de nosotros cdmo organizar sus vidas, invertir su
tiempo, gastar, compartir y ahorrar dinero y como determinar las prioridades en su
vida. Como padres y madres, servimos como modelos y guias para nuestros hijos
en la forma en que organizamos nuestro tiempo, dinero y prioridades, y nuestra
organizacion tendrd una gran influencia sobre ellos.

El estrés surge en muchas familias cuando permiten que las presiones exteriores
influyan en sus decisiones sobre como organizar su tiempo, dinero y prioridades.
Por supuesto, a veces no se puede evitar, como cuando surge una crisis inesperada
que afecta a todos los miembros de la familia. También es comun que las familias
se sientan abrumadas porque estan involucradas en demasiados compromisos, ya
sea con su tiempo y/o con su dinero. El efecto acumulativo, ocasionado por com-
prometerse a hacer mas de lo que se puede, crea una carga en la familia, que no le
permite mantenerse organizada, ni estar centrada.

Favor de completar el Inventario de Bienestar de la organizacion en la siguiente
pagina.

54 Manual del Circulo para el Bienestar de Padres y Madres



La organizacion

Califique las siguientes declaraciones colocando un nimero del 0 a 10 en el espa-
cio. Al terminar, sume los puntos y ponga el total en la Brujula de Inventario para
el Bienestar en la pagina 41. Si una declaracién no aplica en el caso de usted o su
familia, escriba el nimero “10” en esa declaracion.

Nunca A veces Parte del tiempo La Mayoria del tiempo Siempre
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

En casa, tenemos un sistema para planear y estar al tanto de las
actividades que funcionan para todos los miembros de la familia.

Regularmente platicamos como familia para aclarar las prioridades y
programar nuestras actividades.

Me siento bien sobre la forma en que mi familia y yo gastamos,
compartimos y ahorramos nuestro dinero.

Las expectativas sobre los quehaceres para ayudar en el hogar estan
comunicadas claramente, estan entendidas y se llevan a cabo.

Estoy ensefiando a mis hijos como mantener la casa limpia y
organizada y soy un un buen ejemplo para ellos.

Estoy satisfecho(a) con la cantidad de actividades en las que
participamos, ya que la considero adecuada para todos los miembros
de la familia.

Sé donde estan mis hijos y sé con quienes estan pasando su tiempo y
me siento bien con lo que sé.

Estoy consciente sobre la cantidad de dinero a la que mis hijos tienen
acceso y como lo utilizan.

Estoy ayudando a mis hijos a aprender como administrar su tiempo
y estoy tratando de ensefiarles lo mismo con mi ejemplo.

La gente que me conoce bien me describiria como una persona
organizada.

TOTAL

Colorée la porcion de la organizacién del Inventario de Bienestar de Padres y
Madres en la pdgina 41 con su total.
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MENTE
EL TRABAJO Y LA ESCUELA

A algunas personas, por el hecho de en ganarse la vida, se les
olvida vivirla. —Margaret Fuller

Nada funcionard hasta que usted funcione. —Maya Angelou

La mayoria de nosotros pasamos demasiado tiempo en lo que es urgente y no
invertimos tiempo en lo que es importante. —Stephen R. Covey

Esforzarse por alcanzar la excelencia es una motivacion; pero tratar de alcanzar
la perfeccion es desmoralizador. —Harriet Braiker

Cualquier educador le dira que los nifios se desempeiian mejor en la escuela
cuando hay una fuerte asociacién entre la escuela y la casa. Resultard de gran
beneficio para todos, cuando los padres de familia apoyan y refuerzan lo que los
nifios aprenden en la escuela. Cuando tanto la escuela y el hogar se apoyan y se
respetan mutuamente, haran que las cosas se mejoren en ambos lados. El crear
una fuerte alianza entre los padres de familia, los nifios y los maestros es esencial
para el bienestar de nuestros hijos. Es muy importante para los padres de nifios
mayores y adolescentes, el seguir involucrados y con disposicion de ayudarles a
enfrentar el estrés causado por los retos de la vida, como el desempefio académico,
la adaptacion al mundo de las relaciones sociales con sus compaieros y a navegar
el mar de expectativas que van a surgir por donde quiera que se desenvuelven.

Hemos incluido el trabajo en esta secciéon porque todos en la familia tenemos un
papel que desempeiiar y un trabajo que hacer: los adultos en su lugar de empleo y/o
en el hogar, los adolescentes en la escuela y muchas veces en el trabajo y los nifios
en la escuela y/o en el hogar. Reconocer y honrar cada rol es importante para el
bienestar de toda la familia. El desafio es como mantener en equilibrio todos esos
roles y responsabilidades.

Manejar las exigencias del trabajo y la escuela para nuestras familias es un proceso
en desarrollo. Al completar el Inventario de Bienestar tal vez se dara cuenta de un
area donde usted siente que esta actualmente fuera de equilibrio. Esta revelaciéon
le ayudara a crear sus pasos NEXT para restaurar su equilibrio y el de su familia.

Favor de completar el Inventario de Bienestar en el trabajo y la escuela en la siguiente
pagina.
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El trabajo y la escuela

Califique las siguientes declaraciones colocando un nimero del 0 a 10 en el espa-
cio. Al terminar, sume los puntos y ponga el total en la Brujula de Inventario para
el Bienestar en la pagina 41. Si una declaracién no aplica en el caso de usted o su

familia, escriba el numero “10” en esa declaracion.

Nunca A veces Parte del tiempo La Mayoria del tiempo Siempre

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Me aseguro de que mis hijos estén conscientes que valoro su edu-
cacion cuando le brindo apoyo a las actividades que estan relaciona-
das con la escuela.

Estoy enterado(a) de las responsabilidades que mi hijo o hija tiene en
la escuela y me aseguro que él o ella tenga el tiempo, los materiales

y el apoyo necesario para cumplir con todas esas responsabilidades
todos los dias.

Mis hijos tienen oportunidades, que son adecuadas para su edad, de
contribuir al establecimiento de reglas en cuanto a los deberes de la
escuela y otras obligaciones.

Doy un buen ejemplo de la importancia del aprendizaje, al continuar
aprendiendo de por vida.

Con gusto le ayudo a mis hijos con su tarea cuando es necesario.

Mantengo una buena comunicacion con el director(a) y con
los maestros de escuela de una manera que es adecuada y que
corresponde con las edades de mis hijos.

Reconozco, valoro y celebro los dones que cada uno de mis hijos tienen.

En nuestro hogar, la importancia que le damos a las calificaciones
y a otras medidas de desempeno escolar es saludable para todos los
miembros de la familia.

Yo me enfoco tanto en las fortalezas como en las dificultades que mi
hijo tiene en su desempeiio escolar.

Siento que mi trabajo y otros compromisos no interfieren demasiado
con el tiempo que paso con mi familia.

TOTAL

10

Colorée la porcion del trabajo y la escuela del Inventario de Bienestar de Padres y

Madpres en la pagina 41 con su total.

Area de Bienestar Personal Integral: Mente
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¢ Como escoger una actividad para mantenerse
centrado(a)?

Un paso importante en el “Trazar el Mapa de los pasos NEXT de su viaje” es
escoger una practica para mantenerse centrado, ya que tomamos mejores deci-
siones cuando estamos equilibrados. De hecho, tal vez decimos algo parecido a lo
siguiente cuando no estamos centrados: “No fui yo al decir eso o hacer eso” o, “No
tuve mi mejor momento ayer por la noche” Declaraciones de este tipo nos ayudan
a reconocer que cuando estamos estresados o fuera de equilibrio, es probable que
nuestras acciones no estén alineadas con nuestros valores y creencias.

Una préctica para mantenerse centrado constituye en un compromiso de hacer
algo para conectarse con nuestro mejor ser y/o con un Poder Superior. Centrarnos
nos ayuda a calmarnos y recargar nuestro espiritu. Por definicién, nuestro espiritu
es tnico y lo que alimenta el espiritu es diferente para cada persona. A pesar de que
cada uno de nosotros es tinico, compartimos el impulso universal de atender y de
alimentar nuestro espiritu.

A continuacidén le presentamos unos ejemplos de actividades para centrarse que
distintas personas han elegido durante el Programa de Formacién de la Brujula
para el Bienestar de Padres y Madres. Esta lista es solamente para darle una
idea, en caso de que no estd familiarizado con alguna practica para mantenerse
centrado. Hay muchas mas que puede descubrir por usted mismo. Tal vez ya tiene
una actividad que le funciona bien. Si ya la tiene, puede compartirla con las otras
personas de su Circulo para el Bienestar de Padres y Madres.

e Escribirtodoslos dias en su diariolas cosas por las cuales se siente agradecido(a).

e Empiece una practica de ser mds consciente.

e Toque un instrumento musical, cante o baile con otras personas o a solas.

e Siéntese tranquilamente o escuche musica que le ayude a calmarse.

® Medite sobre una lectura espiritual o frase al repetirla despacio al ritmo de
su respiracion.

e Pase tiempo en la naturaleza.

® Lea un libro que inspire su alma.

e Escoja un mantra y digala en silencio o en voz alta durante el transcurso del dia.

e Practique yoga, tai chi u otra forma de movimiento espiritual.

e Pinte, dibuje o participe en cualquier forma de expresion artistica.

e Escribe una carta a un ser querido. La persona puede estar viva o puede
haber fallecido.

e Pase tiempo con su perro, gato u otra mascota.
e Cree un area donde pueda meditar o relajarse en su casa.
e Participe regularmente en una comunidad de Fé.
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Sobre los autores

Scott y Holly Stoner son los Co-Directores de la Fundaciéon Samaritana para el
Bienestar Familiar en Milwaukee, Wisconsin. Ambos son Terapeutas Licenciados
de Matrimonio y Familia (LMFTs) y conjuntamente cuentan con mas de sesenta y
cinco anos de experiencia ayudando a padres y familias. Ellos son los creadores de
la Brijula para el Bienestar de Padres y Madres y la Brijula para Adolescentes.

Ambos han trabajado directamente con muchas familias y nifios: Holly como
profesora de nivel primario y secundario y Scott, cuando se se desempeilé como
Pastor de una Iglesia Episcopal.

Holly y Scott han estado casados durante mas de 40 afos, tienen tres hijos adultos
y dos nietos. Para Holly y para 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 es un programa de seis sesiones que hemos
creado a base de los principios de nuestro libro Brijula para el

Bienestar de Padres y Madres: ;Como equiparse para el viaje?.

En este programa, los padres y madres se retinen con un facilidador
que esta capacitado en un Circulo para el Bienestar delos Padresy
Madres para establecer metas, compartir pensamientos y ofrecerse

apoyo mutuo durante el transcurso del programa.

El programa incluye la Herramienta del Inventario dela Brajula
para el Bienestar de Padres y Madres, un recurso tnico de este
programa de formacién. Después de completar la herramienta
durante la primera sesion, servird como guia para ayudar a los
padres y madres a identificar y crear sus pasos NEXT en su viaje

hacia al bienestar como padre o madre y como familia.

Regularmente ofrecemos capacitaciones para personas que
quieren dirigir un Programa de Formacion de la Brujula para el
Bienestar de Padres y Madres. Si usted tiene interés en capacitarse
como facilitador(a) para este programa, por favor comuniquese
con nosotros. Para mds informacion sobre este programa y sobre
otros programas de capacitacion que ofrecemos, favor de checar

nuestra pagina de internet.
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