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Programa de
Recompensas TLP

En el Programa de Estilo de Vida TODAY
(TODAY Lifestyle Program o TLP), su hijo obtendra
recompensas por lograr metas personales al

aprender y emplear habitos saludables.

Sabemos cuanto trabajo se necesita para cambiar
las conductas a las que esta acostumbrado. Es por
eso que establecimos un sistema que brinda a su
hijo muchas maneras de obtener recompensas, al
trabajar de forma aplicada para cambiar conductas

de estilo de vida y progresar paso a paso.

Probablemente su hijo no cambie estos habitos
de un dia para el otro. Es un proceso que lleva
tiempo, y eso esta bien. Lo importante es seguir
avanzando. Su Lider de Actividad y Nutricion
Personales (Personal Activity and Nutrition Leader
o PAL) trabajara con su hijo para establecer
pequefas metas que su hijo podra lograr cada
semana. Cada paso acerca a su hijo mas a las
metas a largo plazo de perder peso y cuidar

de la diabetes.

Durante las proximas 4 semanas...

Trabajara con su hijo y el PAL hasta que hayan acordado un programa de
recompensas para ayudar a su hijo a lograr metas personales para hacer
cambios de estilo de vida. Primero, leerd este librillo acerca del Programa
de Recompensas TLP. Luego trabajara un poco en él cada semana.

Su PAL lo guiard a lo largo del proceso.




Metas para hacer cambios de
estilo de vida

{COmo establecera metas mi hijo?

Cada semana su hijo hablara con el PAL sobre sus metas alimentarias y de
actividad para la semana siguiente. Usualmente la meta calérica permanecera
igual, entre 1200 y 1500 calorias por dia.

Pero las metas para alimentos ROJOS y las metas de actividad fisica cambiaran.
Las metas para alimentos ROJOS bajaran hasta que su hijo esté comiendo no
mas de 3 alimentos ROJOS por dia. Las metas de actividad fisica aumentaran
gradualmente hasta que su hijo logre la meta de medalla de plata de 200
minutos por semana, o la meta de medalla de oro de 300 minutos por semana.

Algunas semanas las metas de su hijo permaneceran iguales y otras semanas
cambiaran. Su PAL anotara las metas para la semana en el Diario de Estilo de
Vida para mantener a su hijo encaminado.

Lo importante es que su hijo continlie apuntando en la direccién correcta:
comiendo de forma mas sana, manteniéndose mas activo y perdiendo peso.

éComo llevara mi hijo un registro de las

metas que ha logrado?

Es realmente facil. Cada dia su hijo suma las calorias y los alimentos ROJOS que
come y los anota en la pagina de Totales de la semana al final del Diario de Estilo
de Vida. También suma los minutos de actividad fisica que realiza en el dia y los
anota en la pagina de Totales de la semana. Finalmente, marca si en ese dia se
celebra una reunién familiar.

Al final de la semana, su hijo simplemente compara la cantidad de las calorias,
los alimentos ROJOS y los minutos de actividad fisica con sus metas.

Después anota la cantidad de dias que logra cada una de esas metas en una de
las cuatro cajas correspondientes cerca del final de la pagina. Si logra sus metas
en cada uno de estos dias, anotarad “7” en cada caja.

Su hijo debe sumar la cantidad de metas que ha logrado y repasar con usted sus
totales en la ultima reunion familiar de la semana. El PAL revisara los totales en
el Diario de Estilo de Vida durante la sesion.

El PAL hablara sobre lo que su hijo esta haciendo bien, cuales son sus desafios
y cédmo puede lidiar con ellos. Esto ayudara a su hijo a lograr sus metasy a
establecer otras nuevas.
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de Alicia era ingerir alrededor de
1200 calorias por dia. Su meta para
alimentos ROJOS era comer 6 o
menos por dia. Sumeta de actividad
fisica era de 20 minutos o mas por Firma del PAL:
dia. El PAL la animé a lograrla
cada dia.

Cambio de peso
desde la dltima sesion:

(Rellenado por el PAL)

Alicia logré su meta calérica y su meta para alimentos ROJOS en 4
de los 7 dias. Logré su meta de actividad fisica en 5 dias, y asistio a

la reunién familiar en 6 de los 7 dias. Sumo la cantidad de dias que
habia logrado sus metas durante esta semana y descubrié que habia
logrado sus metas 19 de las 28 veces posibles.

Alicia estaba muy contenta por su progreso y estaba resuelta a hacer
las cosas aun mejor la semana siguiente. Sus padres también dijeron
que estaban orgullosos de ella.
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Como obtener recompensas

El Programa de Recompensas TLP usa puntos para ayudarles a usted y a su hijo
a llevar un registro de los cambios de estilo de vida que esté haciendo su hijo.
Ya que su hijo esta haciendo cambios paso a paso, todos los dias, puede ganar
puntos por recompensas al lograr cada dia las metas personales del TLP:

P> asistiendo a las reuniones familiares

P logrando las metas caléricas

P logrando las metas para alimentos ROJOS

P logrando las metas de actividad fisica VERDE

Cuantas mas metas logre su hijo mas puntos ganard. Una vez que su hijo
gane 25 puntos, puede gastar esos puntos en una pequefa recompensa.
O su hijo puede guardar esos puntos para gastarlos en recompensas
medianas (50 puntos) o recompensas grandes (100 puntos).

Esta semana, usted y su PAL creardn una lista de posibles recompensas para
su hijo. Luego usted y su hijo acordarén la cantidad de puntos que necesitara
ganar para cada recompensa. Esta lista final de recompensas y puntos que
usted y su hijo acordaron serd la Tabla de Recompensas de su hijo.

Recompensa Recompensa
pequeia mediana grande
25 puntos 30 puntos 100 puntos

Recompensa

{¢Como ayudan las recompensas a

cambiar las conductas?

Su hija ganara recompensas por aprender habitos saludables y emplearlos.

Las recompensas son cosas buenas que su hija obtendra después de hacer algo
dificil o importante. Ganar recompensas por lidiar con un desafio nos ayuda a
todos a trabajar de forma mas aplicada.

Hay muchos tipos distintos de recompensas. Una recompensa no tiene que
ser algo que su hija compre en una tienda, como un CD, un libro o una pelota
de baloncesto. Una recompensa puede ser un evento,como ir al museo o al
zooldégico.
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Podria ser pasar tiempo con usted. Una recompensa incluso puede
ser un elogio; por ejemplo cuando le dice “iBuen trabajo!” o
“iBien hecho!”

Suponga que desea que su hija comience a hacer su cama. Puede
prometer llevarla al zoolégico el sdbado si hace su cama todos los
dias durante una semana. Obtener una recompensa después de
hacer su cama cada dia durante una semana le hara querer seguir
haciendo cosas para obtener recompensas. La semana siguiente
puede recompensarla con otro paseo al zoolégico o algo mas que le
guste. Muy pronto tendra el habito de hacer su camay podra dejar
de recompensarla por eso y comenzar a recompensarla por otra cosa.

Probablemente ya haya usado recompensas de esta manera para
motivar a su hija a hacer cosas que eran importantes.

wsaig ENo hay otras maneras, ademas de
dar recompensas, para hacer que un
nifo haga algo? éQué tal simplemente
recordarle lo que debe hacer?

Si, ciertamente hay otras maneras de lograr que un nifio haga algo. Pero un
sistema de recompensas como esto es una de las formas mas poderosas de
ayudar a un nifo a aprender nuevas conductas, en especial si se combina con
muchos elogios.

Recompensas y elogiar son formas positivas de motivar a un nifno. Ambas se
basan en las habilidades de crianza positiva sobre las que seguird aprendiendo
mas adelante en el programa. Funcionan mejor que los mensajes negativos
sobre perder peso o fastidiar al niflo para que haga lo correcto.




iQué es lo fantastico de los elogios?

A menudo decimos a los niflos lo que estan haciendo mal, o lo que tienen que
hacer. Pero muchas veces no se les dice lo orgullosos que estan sus padres

de todas las cosas buenas que estan haciendo. Pero los nifos, incluso los
adolescentes, desean escuchar que sus padres estan orgullosos de ellos.

Por ser tan poderoso, el elogio es una de las técnicas de crianza positiva en torno
alas que se construyé el TLP. Es facil, barato y eficaz. Cuando los elogios y el
Programa de Recompensas se usan juntos, son ain mas poderosos. Aprendera
mas sobre los elogios en el Capitulo 5 del Manual para el Familiar de Apoyo.

werang (Por qué debo recompensar a mi hijo por
perder peso? éNo es la pérdida de peso
su propia recompensa?

Las recompensas son importantes para ayudar a que su hijo siga adelante.

La pérdida de peso no es su propia recompensa. Si lo fuera, las personas no
tendrian tanto sobrepeso.

Incluso si su hijo pierde peso, necesitara su ayuda y apoyo. Necesitara elogios,
animo y su participacion activa. También necesitard asegurarse de que su hogar
sea un ambiente mas saludable.

He aqui por qué.

Para los nifos es dificil comprometerse con un programa que
cuesta mucho trabajo. Es aun mas dificil cuando sus amigos no lo
estan haciendo.

Puede ser que a nadie en torno a su hijo le importe el comer sano.
Es posible que usted y su familia sean el inico apoyo con el que su hijo
cuenta para hacer elecciones saludables respecto al estilo de vida.

Es probable que las recompensas sean particularmente importantes
después de que su hijo haya perdido algo de peso y esté tratando de
no volver a aumentarlo. No volver a aumentar el peso perdido puede
ser dificil.

{Sabia usted que muchas personas que pierden peso vuelven a
aumentarlo dentro de unos cuantos meses? Es verdad.

Progresan. Se sienten bien por eso. Entonces dejan de hacer las cosas que les
ayudaron a perder peso antes.

Eso nunca sucederia si la pérdida de peso fuera su propia recompensa.

Dejan de hacer las cosas porque es dificil mantener los cambios si no hay
recompensas mientras se avanza.
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Ademas, es demasiado importante como para correr riesgos. Perder peso no se
trata solo del aspecto fisico de las personas. Se trata de ser sano de por vida.
Se trata de cuidar de la diabetes.

Hay otra cosa.

No piense que usted estd recompensando a su hijo. Piense que su hijo esta
ganando recompensas. Piense en lo dificil que es para su hijo intentar hacer
lo correcto. Esforzarse en vivir una vida mas saludable. Recordar esto tal vez le
haga sentir bien respecto a las recompensas que su hijo estd ganando.

Puntos y recompensas

¢Como funciona el sistema de
puntos y recompensas?

Su hijo necesita llevar su Diario de Estilo de Vida a cada sesién para que el
PAL pueda revisar sus metas.

Su hijo puede ganar 1 punto por cada dia en el que ustedes tengan una reunién
familiar. Los puntos por tener una reunién familiar no dependen de nada mas.

Para calificar para el resto de los puntos, su hijo necesita perder 1 libra por
semana. Si su hijo hace esto puede ganar:

P 1 punto por cada dia en el que logre su meta caldrica

P 1 punto por cada dia en el que logre su meta para alimentos
ROJOS

P 1 punto por cada dia en el que logre su meta de actividad
fisica VERDE

Si emplea todas las conductas y asiste a las reuniones familiares,
esto significa que podria ganar hasta 4 puntos por dia. Esto
significa que es posible que su hijo gane hasta 28 puntos

por semana, imas que lo suficiente para una
pequena recompensal!
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Si es tan importante ganar puntos por

hacer cambios de estilo de vida, {por
qué tantos de los puntos dependen de
la pérdida de peso? éNo seria suficiente
obtener puntos sélo por comportarse
como debe?

Buena pregunta. Comportarse debidamente es muy, muy importante. Puesto
que el cambio de conductas de estilo de vida conduce a la pérdida de peso,
dicha pérdida demuestra que un niflo realmente estd cambiando las conductas
clave. También es algo que se puede medir. Es evidencia objetiva de que su hijo
realmente estd haciendo los cambios anotados en su Diario de Estilo de Vida.

Ya que ganar puntos depende de la pérdida de peso, su hijo tiene un motivo
para hacer los cambios en forma constante cada dia. Las investigaciones
demuestran que esto funciona mejor para la pérdida de peso que ganar puntos
simplemente por comportarse debidamente. Los nifios pierden mas peso
porque tienen algo especial en qué trabajar cuando logran sus metas al final de
la semana.

Perder peso también ayudara a su hijo a sentirse bien consigo mismo. Puede
senalar el peso que perdid y decir:“Lo hice. Fue dificil, pero es algo de lo que
puedo sentirme orgulloso”

Si es tan importante que ganar puntos

dependa de la pérdida de peso, épor qué
deberia mi hijo ganar puntos por tener
reuniones familiares incluso si no

pierde peso?

Otra buena pregunta. Hacer cambios importantes de estilo de vida realmente
depende de que usted y su hijo trabajen juntos, en equipo. Un nifio no puede
hacerlo solo. La reunién familiar es la mejor forma en la que usted y su hijo
pueden planear qué hacer para lograr estas metas. Si hace un buen trabajo
al tener reuniones familiares todos los dias, su hijo se encaminard y pronto
comenzara a perder peso. También le da una oportunidad de practicar
algunas técnicas de crianza positiva que aprendera en el programa.

{Quién lleva el registro de las metas
que mi hija logray los puntos que
gana?

Su hija esta a cargo de llevar el registro de las metas que logra. Necesita

anotarlas en su Diario de Estilo de Vida y sumarlas cada semana. Si pierde
peso ganara puntos por cada meta diaria que logre.




Su PAL repasara estas metas cada semana y llevara un registro oficial de todos
los puntos y recompensas que su hijo gane. Su PAL también verificara cada
semana si su hijo ha recibido la recompensa que se ha merecido.

A

atamiento .
: “2{ on adolescentes Y jovenes

Como ganar puntos extras mensualmente |

Ademas de las recompensas que su hijo obtenga por lograr metas diarias al wg‘;‘,ﬁf\f«f:m“"““

cambiar conductas de estilo de vida, también puede ganar puntos extras al “

lograr metas mensuales para la pérdida de peso . Diario de
Estilo de Vida

2 Piabetes i Adolescents & Youth)

Cada 4 semanas, su hijo tendra la posibilidad de ganar 50 puntos por perder 4
libras en esas 4 semanas, o 25 puntos por perder 2 libras en esas 4 semanas.

Su hijo puede sumar estos puntos mensuales extras a los otros puntos que haya
ganado. También puede usar todos estos puntos para elegir recompensas en las
que usted y su hijo se hayan puesto de acuerdo.

Su PAL les dard a usted y a su hijo una tabla con sus metas mensuales para
la pérdida de peso. Asegurese de animar a su hijo para que intente lograr
estas metas.

Metas de Tyrone para la
pérdida de peso

Meta de Meta de peso

peso para 50 para25puntos peso real
Semana (4[1:::::an (2 libras en) 4
manas
4 semanas) =

245

235

PESO

230

25 PUNTOS

7S
o |

225

220
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Establezca las
metas de su hijo
para la pérdida
de peso

{Cudnto pesa su hijo ahora?

{Qué pensaria si su hijo perdiera
24 libras en 6 meses?

{Cudnto pesaria su hijo
entonces?

{Piensa que su hijo puede
lograr esta meta?
__Si
__ Talvez
No

¢Por qué?

{Por qué dar puntos extras? {No significa
recompensar a un nifo dos veces por la
misma cosa?

No,hrlo es recompensar a su hija dos veces por la misma conducta. Primero
su hija gana puntos por las conductas que le ayudan a perder peso. Luego
gana puntos extras por no volver a aumentar el peso perdido.

Los puntos extras son importantes porque ayudan a su hija a no volver a
aumgptar el peso perdido. Si no pueden ganar puntos extras,a menudo
los niflos vuelven a aumentar el peso perdido. Luego lo vuel\;en a perder.
Su pgso permanece practicamente igual porque siguen aumentando .
perdiendo las mismas pocas libras. ’

A

A

Haga un meni de posibles
11 ACTIVIDAD
recompensas para su hijo CTIVIDAL

Su PAL le dara una lista de muchas recompensas

posibles que su hijo puede obtener. Estas recompensas
han dado resultado para otras familias. Algunas pueden ser
buenas para su hijo. Es una lista larga, pero es una buena
manera de hacer que piense en las recompensas que podrian

dar resultado para su hijo.

Marque las recompensas que aprueba para su hijo y agregue
otras que a su hijo le gusten.

Asigne valores en puntos para cada recompensa: 25 puntos
para las recompensas pequenias, 50 para las medianas y 100
para las grandes. Sisu hijo realmente esta haciendo un buen
trabajo, le llevara de 1 a 2 semanas obtener una recompensa
pequefia. Obtener una recompensa mediana deberia llevarle
de 2 a 3 semanas; y deberia llevarle alrededor de un mes ganar

una recompensa grande.

Hable sobre la lista con su PAL. Después que haya revisado
la lista de recompensas con su PAL, él o ella preparara su lista
aprobada de recompensas posibles para compartir con su hijo.
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Planificaciéon de recompensas
que su hijo puede obtener

whrsriigl ELas recompensas no malcriaran
a mi hija?
Es una pregunta razonable.Los padres a veces se preocupan de que

las recompensas malcrien a sus hijos. ¢Por qué deberian los nifos ser
recompensados por hacer lo que saben que es correcto?

Perder peso es dificil. Cuesta mucho trabajo. Implica cambiar algunos habitos
que su hija posiblemente haya tenido toda la vida. Su hija necesitara mucho
apoyo para hacer cambios que son dificiles.

Su hija necesitara su ayuda para tener éxito. Necesitara su ayuda para cambiar
el ambiente en el hogar. Necesitara su aliento. Y lo necesitara a usted para
ayudarle a ganar recompensas que la animaran a seguir adelante.

Pero puede hacer varias cosas para asegurarse de no malcriar a su hija.

En primer lugar, no ceda ante la presion. No acepte que su hija pueda obtener
algo que usted normalmente no querria que tuviera. No acepte dar cosas que
son demasiado caras.

Si acepta una recompensa que le costara dinero, asegurese de hacerla valer los
puntos suficientes para que su hija realmente tenga que trabajar para obtenerla.
No se sienta presionado para dar algo que sea caro por s6lo 25 6 50 puntos.

Hablando de presién, nunca dé una recompensa que su hija no se haya
merecido. Eso seria realmente malcriar a su hija. “Casi”no es lo suficientemente
bueno. Su hija necesita saber realmente donde estd parada. Las recompensas
deben ser merecidas, no regaladas. Cada semana su PAL le ayudara a decidir
qué recompensas ha merecido su hija. Ayude a su hija a

seleccionar recompensas que sean buenas para ella,

recompensas que usted aprueba.




{Qué tipos de

recompensas son
buenas para dar, y cudles
debemos evitar?

Intente incluir muchas actividades saludables en la lista

de recompensas. Seleccione actividades que desea que

su hijo realice; por ejemplo, pasar tiempo con usted, salir

a caminar o ir de excursién. Ademas de pasar tiempo

con usted al mantenerse activos, otras buenas recompensas son actividades
familiares, actividades con amigos y privilegios especiales en la casa.

No use como recompensa algo que ya intenta dar a su hijo de cualquier manera.
Si estd pensando en comprarle ropa nueva para el colegio, hagalo. No lo
transforme en una recompensa.

Evite las recompensas que tengan que ver con la televisién, los videojuegos y
la computadora porque fomentarian que su hijo sea sedentario. Estar sentado
hace que sea mas dificil perder peso.

Intente no usar dinero como recompensa, y tampoco use como recompensa
regalos o actividades grandes o costosos. Esto podria resultarle caro a usted
y envia un mensaje equivocado. Es mejor para los nifios aprender que la
obtencion de privilegios especiales o el hacer cosas especiales con los demas
son recompensas por actuar de manera responsable.

Cuando piense en eso, tenga cuidado con las recompensas que dan la impresién
de que no cuestan dinero pero que de hecho si cuestan. Por ejemplo,una

fiesta de pijamas tiene costos ocultos por las meriendas y las posibles comidas.
Algunas salidas a zooldgicos y museos también pueden ser caras. Sin embargo,
es posible que encuentre eventos menos costosos o gratuitos en su comunidad.
Hable sobre esto con su PAL.

Tenga en cuenta las obligaciones y actividades diarias de su familia, su tiempo
y compromisos. Si algo resulta demasiado dificil de programar, o afectaria las
rutinas de otros miembros de la familia, no lo incluya en la lista de posibles
recompensas.




Lista de deseos de Tyrone

Los padres de un nifio en el TLP hicieron una lista de muchas recompensas que
pensaron que a él le gustarian. Le dieron el menu de posibles recompensas entre

las que podria elegir, y Tyrone pensé que
podria trabajar de forma aplicada para
obtener muchas de ellas.

Tyrone no eligié incluir todas las posibles
recompensas seleccionadas por sus
padres en su Tabla de Recompensas.

A él no le interesaba obtener gafas de

sol o materiales de arte como sus padres
pensaron, por lo que no incluyé estas
cosas en su Tabla de Recompensas. Sabia
que siempre podia incluirlas mas tarde si
lo deseaba.

Tyrone quiso agregar otras recompensas.
Sus padres aceptaron algunas de las
recompensas que queria agregar. Pero
pensaron que algunas recompensas no
serian muy practicas o adecuadas, y que
algunas costarian demasiado.

Por ejemplo, Tyrone queria que 5 amigos
pasaran la noche en su casa. Los padres
de Tyrone le explicaron que en realidad
no habia suficiente espacio para que 5
personas mas se quedaran a dormir,y
ademas que alimentar a tantos amigos
seria caro. Sin embargo, accedieron a
que invitara a 3 amigos a pasar la noche.

Tyrone también queria ir a un juego de
fatbol americano profesional. Sus padres
le dijeron que ir a un juego de futbol
americano profesional seria demasiado
caro,y que simplemente no podian
costearlo. Después de hablar sobre eso
acordaron que podria ir a un juego de
béisbol profesional con un amigo. Eso,
como dijeron, serd mas accesible.

Tyrone pidié un teléfono celular como
una de sus recompensas. Los padres
de Tyrone no pensaron que era una
buena idea para él. Senalaron que los
teléfonos celulares eran caros y que
hablar por teléfono a menudo distrae
a los adolescentes de sus actividades
mas importantes. Tyrone se sintid
desilusionado pero comprendié que
sus padres tenian buenas razones
para todas sus decisiones.

Actividades educativas

Pasar el dia en el museo 100 OK
Paseo a la libreria para comprar un libro 50 OK
Actividades familiares

Campamento con la familia 100 OK
SP;s()ec;Sa;\ghar en bicicleta a algun 5 OK
Ayudar a papa a trabajar en el automoévil 25 OK
Jugar juegos de mesa con la familia 25 OK
Amigos

Ir a jugar boliche 25 OK
Ir al cine con amigos 50 OK
Invitar a 3 amigos a pasar la noche 50 OK
Quedarse a dormir en el hogar de un amigo 25 OK
Ir al centro comercial con amigos 25 OK
Atracciones locales y eventos culturales

Ir a montar a caballo con mamdy un amigo 100 OK
Paseo al zoolégico 50 OK
Paseo en camara flotadora por el rio 100 OK
Privilegios especiales en el hogar

Elegir una pelicula para mirar con la familia 25 OK
Ganar un“cupoén”para que no tuviera que

hacer las tareas domésticas por un dia >0 OK
Tiempo extra al teléfono con amigos 25 OK
Materiales de arte 50

Un pez para su acuario 50 OK
Una nueva pelota de baloncesto 100 OK
Gafas de sol nuevos 50

Redecorar su habitacion 100 OK
Quedarse levantado hasta tarde un dia que 55 oK
no haya escuela

Eventos deportivos y actividades especiales

Asistir a un juego de béisbol profesional 100 OK
Ir a un parque de diversiones 100 OK
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Fecha en que s€ obtuvo

Recompensas de 25 puntos
la recompensa

Elegir una pelicula para mirar con la familia

paseo familiar en bicicleta a algun
sitio nuevo

Ir ajugar boliche

Ayudar a papaa trabajar en el automovil
Jugar juegos de mesa con la familia

| Quedarse a dormir en el hogar de un amigo

Quedarse levantado hasta tarde un
dia que no haya escuela

Ir al centro comercial con amigos
Tiempo extra al teléfono con amigos
Recompensas de 50 puntos

Un pez para su acuario

ir al cine con amigos

Invitar a 3 amigos a pasar la noche
Paseo a la libreria para comprar un libro

paseo al zool6gico

Ganar un “cupon” para que no tuviera que
hacer las tareas domésticas por un dia

Recompensas de 100 puntos

Asistir a un juego de béisbol profesional
Campamento con la familia

Una nueva pelota de baloncesto
Iramontara caballo con mama y un amigo
Redecorar su habitaciéon

pasar el dia en el museo

Paseo en camara flotadora por el rio

ir a un parque de diversiones

Tabla de
Recompensas
de Tyrone

Tyrone anot6 todas las recompensas
que.acordé con sus padres. Aunque
se sintio desilusionado por no poder
pbtengr un teléfono celulary por no
ira un juego de futbol profesional
entendio por qué sus padres no I
aprobaban esas recompensas
Se alegré porque tenia muche'xs
recompensas que podia obtener,
incluyendo invitar a 3 amigos a p')asar
I‘a nochey la posibilidad de ir a un
juego de béisbol profesional. Supo
que trabajaria de forma aplicada par
obte‘r‘mer las recompensas de su Iifta ’
Iaee?uo asu amigo que estaba seguro
0 que pediria como su primera
rgchpensa: un paseo familiar en
bicicleta a un sitio nuevo.




{Por qué debe elegir recompensas
mi hijo? Yo podria decidir.

Cada persona es diferente. Lo que puede ser una recompensa para una persona
puede no serlo para otra. Lo que motiva a un nifio puede no motivar a otro.

Usted quiere motivar a su hijo.

Por eso es realmente importante que ofrezca
recompensas por las que su hijo desee trabajar.
Es por eso que su hijo necesita escoger algunas
recompensas que le gustarian.

Por supuesto que usted debe aprobar las recompensas.
Es por eso que escogid las recompensas que puso en el
menu de posibles recompensas de su hijo.

Obtener recompensas en el camino hacia la realizacion
de cambios de estilo de vida recuerda a su hijo que las
cosas buenas provienen de hacer esos cambios. Cuando
elogia a su hijo por ganar puntos, en realidad lo estd
elogiando por haber progresado.

Como hacer una Tabla

de Recompensas

wrrsrig {COmo empezamos a elaborar
una Tabla de Recompensas?

Marque las recompensas que desea dar a su hijo en la lista que le dé su PAL.
También siéntase en la libertad de agregar sus propias ideas.

Dé a su hijo la lista de posibles recompensas y animelo a escoger las
recompensas que le gusten.

Anime a su hijo a incluir mas actividades que cosas. Usted quiere que su hijo sea
recompensado obteniendo la oportunidad de hacer cosas, no sélo obteniendo
Cosas.

Después de haberse puesto de acuerdo sobre algunas recompensas, usted y

su hijo necesitaran decidir cudntos puntos se necesitaran para obtener cada
recompensa. Asegurese de que haya algunas recompensas que su hijo pueda
obtener en aproximadamente una semana, algunas que le lleve varias semanas
obtener,y unas pocas que le lleve un mes o mas obtener.

Intente hacerlo divertido. Y haga saber a su hijo que no tiene que detenerse
en ese momento. Puede seguir agregando cosas a la Tabla de Recompensas
siempre que tenga nuevas ideas en las que los dos estén de acuerdo.




N Como haceruna
% Tabla de Recompensas

revise las recompensas que su hijo”escoglo
pensas que le dio. Diga a su hijo que
ba OK junto a cada recompensa qt‘Je
che sus sugerencias. Si
pongala en la lista. Sino

o

ACTIVIDAD
FAMILIAR

En una reunion familiar,
del menu de posibles recom :
ponga sus iniciales o que escri ) e
le gustaria incluir. Si su hijo tiene otras ideas, e <
esta de acuerdo con su hijo sobre una ?ugeren a, Ha i
s de acuerdo, hable de ello con su hijoy vea sipu i
e los dos estén de acuerdo. Asegurese de no agregar una re
en que

que no esté de acuerdo.

conla
rdo con su hijo sobre una recompensa
de anotarla en su Librillo del PrografT\a de
sas oficial de su hijo.

Después de haberse puesto de acue
y su valor en puntos, su hijo pue

Recompensas

TLP. Esta sera laTabla de Recompen

Una cosa mas. No use los alimentos como recompensa. Algunos padres no se
dan cuenta de esto y dicen cosas como:“Después que limpies tu habitacion
podras tomar helado”

Recompensar a los niflos con alimentos no es una buena idea por varias razones.
Los alimentos que se usan como recompensas a menudo no son saludables.
Usar alimentos como recompensas fomenta el comer en exceso. Queremos que

los nifos coman alimentos saludables cuando tienen hambre.
{Qué debo hacer cuando mi hijo quiere
una recompensa que no puedo darle?

Sea honesto respecto a sus razones.

Sea honesto, pero primero escuche e intente ayudar a su hijo a pensarlo
con usted.

Pida a su hijo que divida la recompensa en todas sus partes. ¢éCuanto tiempo
le llevaria? {Cudnto costaria? ¢Cuales son los costos ocultos? {Se necesitaria
transporte? ¢Qué podria salir mal?

Pregunte a su hijo por qué desea la recompensa. {Qué es lo mas importante
respecto a lo que su hijo desea? ¢Es en verdad una posibilidad de hacer algo
especial con sus amigos, o realmente desea ver un juego de futbol profesional?
{Estaria bien ir a un juego con usted y no llevar a sus amigos? (O preferiria
elegir otra cosa para hacer con ellos, algo que usted apruebe?

Sila recompensa llevaria demasiado de su tiempo, dinero o energia, digalo.
Esto es la parte honesta. Usted tiene sus limites también, y su hijo necesita
aprender a respetarlos.
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Si piensa que una recompensa que su hijo desea no es apropiada para un nifo
de su edad, manténgase firme.

Pero no se enoje si su hijo trata de discutir con usted. Manténgase tranquilo.
Sea practico, pero sea firme con sus limites.

Luego sugiera que su hijo piense en algunas recompensas mds pequenas y
practicas. Expliquele que desea que obtenga recompensas con frecuencia, por
lo que es preciso que las opciones sean realistas.

No olvide elogiarlo. El elogio de un padre o una madre es una de las mejores
recompensas que un hijo pueda obtener. Es gratis y facil de dar. Y puede darse
unay otra vez. Los nifios nunca se cansan de escuchar“iBuen trabajo!”

{Cuando debo dar una recompensa

a mi hijo?
Tan pronto como pueda después de que usted, su hijo y el PAL hayan acordado
que se la ha merecido.

Es importante que lo haga rapido porque eso es lo que motivard a su hijo a
seguir trabajando de forma aplicada. Si una recompensa se tarda demasiado,
probablemente su hijo se desanime y no crea que usted en verdad vaya a
hacerlo.

Por supuesto, nunca debe dar una recompensa hasta que su hijo se la haya

merecido. Eso haria fracasar todo el propdésito de dar recompensas por hacer
cambios de estilo de vida.




werang ¢Qué debo hacer si mi hija se porta
mal de alguna otra manera después de
obtener una recompensa? No quiero
recompensar la mala conducta.

Tiene razén. No debe recompensar la mala conducta.

Pero también desea ser coherente respecto al uso del Programa de
Recompensas TLP. A fin de que funcione, es importante que si su hija gana
puntos por comportarse de forma sana, reciba cada recompensa que merece
en el programa TLP; incluso si se porta mal en otros aspectos de su vida, por
ejemplo en su relacién con su hermano o dejando de hacer las tareas del hogar.

Si su hija hace algo mal en otro aspecto de su vida, no cancele su recompensa
del TLP. Deje en claro que estad recompensando su progreso en el logro de

sus metas alimentarias y de actividad fisica. Pero si encuentre otro modo de
lidiar directamente con la mala conducta. Puede aprender mas sobre como
establecer consecuencias al leer los Capitulos 5y 17 del Manual para el Familiar
de Apoyo.

{Qué debo hacer si mi hijo desea cambiar

algunas de las recompensas de la tabla?
(Esta bien esto?

Claro que si. De hecho es una gran idea.

Los intereses de su hijo cambiaran a medida que madure, a medida que
cambien las estaciones del afo, las amistades y los intereses. Usted desea que
su hijo tenga la mejor lista de recompensas posible de donde escoger porque
desea que estas recompensas lo motiven para que siga haciendo cambios
saludables de estilo de vida. Esto quiere decir que sera necesario que la Tabla de
Recompensas cambie para que esté actualizada segun los intereses cambiantes
de su hijo.

Sugerimos que usted y su hijo actualicen la Tabla de Recompensas cada
dos o tres meses. Por supuesto, muchas probablemente queden iguales,
pero no todas.

Las reglas permanecen cuando actualiza la Tabla de Recompensas.
Usted y su hijo deben ponerse de acuerdo sobre todas las recompensas
y sus valores en puntos antes de anotarlas en la tabla. Si no pueden
ponerse de acuerdo, no podra ser una recompensa.




Recompénsese a usted mismo

Si usted estd haciendo cambios saludables de estilo de vida, puede ayudarse
a si mismo estableciendo un sistema de recompensas para usted. Hagalo de
la misma manera que ayudd a su hijo a hacerlo. Haga una lista de algunas
maneras en que le gustaria recompensarse, asigneles puntos y comience a
ganarse esos puntos.

Puede hacer que sus amigos y su familia lo ayuden. Por ejemplo, puede hacer
que su pareja acepte ir al teatro o a un evento deportivo cuando logre una meta,
o puede pedir a un amigo que lo acompaie a una noche de baile después de
lograr una meta. Tomese un tiempo ahora para hacer una lista con algunas
recompensas que le gustaria darse:
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