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METAS

&Qué son las
situaciones
de alto riesgo?

Una situacién de alto riesgo puede
ser cualquier cosa que dificulte que
usted o su hijo coma de forma sana
o realicen actividades VERDES.

Los restaurantes de comida rapida
son riesgosos para la mayoria

de las personas. También lo son
las celebraciones basadas en la
comida. El mal clima puede hacer
que sea dificil realizar actividades
VERDES. Las pruebas, los trabajos
escritos y la presion adicional

en la escuela son situaciones de
alto riesgo para muchos ninos.
También lo es una pelea con un
amigo, estar con un amigo que
s6lo desea ver television o ser
excluido de un plan que hicieron
otros amigos. Los cambios en el
horario diario también pueden
ponerle en riesgo.

Situaciones como éstas pueden
ponerlos a usted y a su hijo

en riesgo de comer en exceso.
Pueden ponerlos en riesgo de no
realizar actividad fisica. Pueden
hacer que sea dificil controlar

el peso. Pueden hacer que

sea dificil mantenerse sano.
Intente hacer una lista de las

situaciones de alto riego que
usted y su hijo enfrentan con
mayor frecuencia. Estas son
situaciones para las cuales es
mejor planificar de antemano.

&Como puede

ser positiva una
situacionde

alto riesgo?
Puede serlo si aprende a manejarla.
Puede serlo si planifica de
antemano. Aprender a enfrentar
un desafio aumenta la confianza.
Ayuda a adquirir destrezas para
hacerlo unay otra vez. Por lo
tanto, cada vez que usted o su hijo
superan un desafio de alto riesgo,
mejoran sus destrezas. Aumentan
su confianza. Se sienten mejor
con ustedes mismos. Asi es como
un desafio de alto riesgo puede
convertirse en un éxito personal.

&Qué puedo
hacer para
convertir una
situacion de alto
riesgo en un éxito
personal parami
hijo o para mi?

Manejar situaciones | ‘

de alto riesgo ayudard
a su hijo a lograr

4 metas clave:
Limitar los alimentos ROJOS
Aumentar la actividad VERDE
Hacer reuniones familiares
Llevar un registro del peso

(CNCNCNC)

Planifiquela cuidadosamente,

de antemano y detalladamente
Ya sea una situacion que enfrente
usted o su hijo, la abordan de la
misma manera.

P Use su experiencia cuando
planifique de antemano. Use
su imaginacion. {Cuales son
sus metas para las situaciones
de alto riesgo? Andtelas. {Qué
puede ser un obstaculo? {Qué
podria salir mal? Anételo.

Luego, use sus destrezas para
resolver problemas con cada
obstaculo posible. {Recuerda
los 6 pasos? Identifique

los obstaculos especificos.
Considere las posibles
soluciones. Compare las

Esto es lo que aprendera en este modulo:

riesgo para su hijo

su siguiente plan

Como identificar situaciones de alto

Cémo planificar detalladamente y de
antemano para las situaciones de alto riesgo

Cémo usar los errores para mejorar
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Usted y su hijo pueden
aprender a manejar
Situaciones de alto riesgo.
Sélo tienen que prepararse
Y seguir intentandolo,
La clave, por supuesto,
€S asegurarse de aprender

a tener éxito.

soluciones. Elabore
un plan. Pruebe el plan. Y evalte
cdmo funciono.

Supongamos que su hija tiene

por delante una semana dificil

en la escuela. Quiza tenga un
trabajo escrito grande, y quiza
tenga que estudiar para algunas
pruebas. {Como puede manejarlo
e incluso asi lograr su meta de
actividad VERDE? Puede darse por
vencida. Puede decirse a si misma:
“Es imposible lograr mi meta de

Cuando un obstaculo
bloguea su ruta, la
resolucion de problemas
le ayuda a ser flexible
Le ayuda a encontrar otro
modo de lograr su meta.

Si esta planificando realizar actividad fisica, planifique empacar toda su ropa
para hacer ejercicio, sus zapatillas y hasta sus medias. ¢Necesita una botella
de agua? {Como llegara hasta alli? ¢éA qué hora comenzara? iLe pedird a
alguien que lo acomparie? (A quién?

actividad VERDE. No puedo hacer

30 minutos de actividad VERDE por

diay ademds hacer lo que necesito
para la escuela”

O puede abordarlo de otra manera.

Puede planear tomarse un recreo
cada hora. Puede darle la vuelta

a la manzana, aunque sélo por

10 minutos. Pero le aportara

algo de ejercicio. Le ayudara a
concentrarse mejor cuando vuelva
al trabajo. También puede hacer

actividad fisica adicional durante el

fin de semana. Incluso si no puede
hacer 30 minutos de actividad
fisica cada dia de la semana, puede
promediar 30 minutos por dia
durante la semana. Esa es una
manera de lograr su meta de 200
minutos por semana.

P Planifique los detalles. Pensar
en los detalles hace que
sea mas probable que el
plan funcione. Imaginese a
usted o a su hija poniéndolo
en practica. Cuantos mas
obstaculos vea de antemano,
mejor. Cuantos mas detalles
planifique de antemano, mas
probable sera que se sienta
confiado. Y mas probable
sera que pueda manejar los

Si se va a reunir con amigos en un restaurante de comida rapida, iqué va a
comer exactamente? {Comera una ensalada o un emparedado de pollo a
la parrilla, sin mayonesa? ¢O sélo beberd una gaseosa dietética? iQué dird
cuando un amigo le sugiera comer una hamburguesa con queso? iLe dard
demasiada vergilienza decir“No"? éSentira que no forma parte del grupo si

dice “No"? ¢{COmo manejard sus sentimientos?
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desafios que enfrente.

P Vigile a su hija. Ofrézcale
apoyo. Ofrézcale consejos.

&Qué debo

hacer cuando
fracaso ante una
situacion de alto

riesgo? {Qué
i
debo hacer si mi

hija fracasa? Esa
no es manera

de sentirse
triunfador.

No, pero puede serlo. Todo
depende de cémo maneje el
“fracaso”. Lo mdas importante es
aprender a manejar situaciones de
alto riesgo, sin considerarlas algo
blanco o negro, ganar o perder.
No lo son. Aprender a manejar
situaciones de alto riesgo es un
proceso. Es como aprender a andar
en bicicleta, a encestar o a batear
una pelota. Es un proceso que
lleva su tiempo y requiere
esfuerzo permanente.

Escoja una situacién de alto
riesgo que usted o su hija hayan
enfrentado. Preguntese qué salié
bien. Las cosas que salen bien
son sus pequenos triunfos. Puede
repetir esos pequenos triunfos

la préxima vez que enfrente una
situacion similar. Preguntese qué
salid mal. Sea tan especifico como
le sea posible. Probablemente no
todo salié mal. ¢Qué obstaculos

O OJ AW
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Tyrone estaba molesto consigo mismo. Habia comido muchas meriendas
ROJAS en una fiesta. Pensé en eso de antemano. Hasta habia hecho un

plan para que no sucediera. Pero igual lo hizo. Eso fue lo que lo hizo
sentirse tan desanimado.

Hablé con sus padres en la reunién familiar. Su padre sefalé algunas cosas
que dieron resultado. Tyrone habia pedido a la anfitriona que tuviera
comidas saludables para comer, y las habia. “Esa parte de tu plan dio

resultado’, le dijo. “Y comiste frutas y verduras en la fiesta, tal como lo habias
planeado. Esa parte también dio resultado. Esos son tus pequerios triunfos.
Puedes construir sobre ellos. Intentemos descubrir exactamente qué fue lo

que salié mal”

Tyrone dijo:“En vez de salir a hacer actividad fisica, me enfrasqué en una
conversacion con José, cerca de los alimentos ROJOS”.

“Y alli es donde tu plan se vino abajo. Simplemente fue demasiado dificil
pararse junto a los alimentos ROJOS y no probarlos’, dijo su padre. “La
buena noticia es que no has comido tantos como lo hubieras hecho antes.
Te ayudd haber comido primero los alimentos VERDES".

“¢Qué te impidio alejarte de los alimentos ROJOS?’, le pregunté su padre.

Tyrone dijo que sintié ganas de decir:“Alejémonos de todas estas papitas.
No quiero comer demasiado. Vayamos afuera y hablemos, o hagamos

algo”. Pero, dijo Tyrone a su papd,“No me senti cdmodo para decir
eso a José”.

“Sentirse incomodo de esa manera fue el obstaculo para el éxito’, dijo
su padre. “éComo enfrentarias este problema en el futuro?’; preguntad.

Consideraron todas las posibilidades sobre qué hacer. Pensaron en

{Cémo ayudé a Tyrone
su padre a enfrentar una
situacion de alto riesgo?

{Alguna vez ayudé a su hijo
a enfrentar una situaciéon
como ésta? {Qué sugirid?

4 cosas que Tyrone podria hacer de modo distinto la préxima vez. (
Podria decir a algunos de sus amigos, antes de ir a la fiesta, que
quiere permanecer lejos de los alimentos ROJOS. Podria pedirles
que lo ayuden. Podria pedir a su buen amigo Sam que lo rescate
si lo ve atrapado por los alimentos ROJOS. Y podria practicar

algunas cosas para decir. Eso lo ayudaria a sentirse mas cdmodo
al expresar lo que siente.

Tyrone se sinti6 mucho mejor. Dio gracias a sus padres. “Espero
que haya una fiesta pronto. Me gustaria volver a intentarlo. Creo
que con este plan realmente podria tener éxito’, dijo.

“Excelente. Apuesto que podras hacerlo’, dijo su padre.

“Practicaré contigo. De ese modo sabras exactamente coémo k
hablar a tus amigos”.

inesperados encontré? Esas son es un proceso de aprendizaje,
cosas a las que puede aplicar no una prueba Unica. Sumar

el proceso de resolucion de pequenos triunfos puede
problemas para aumentar sus convertirlo en un gran triunfador
pequefos éxitos. al final.

Al aprender de los errores, puede A veces, las personas se deprimen
salir convertido en triunfador. cuando cometen un error. Se

Enfrentar situaciones de alto riesgo sumen en pensamientos

negativos. Se culpan a si mismas.
Eso no ayuda. Tampoco es justo
para usted. Un desliz no es el fin del
mundo. A lalarga,lo que cuenta

es la acumulacion de sus pequeios
éxitos. Lo que realmente importa
es el patrén de sus elecciones de
estilo de vida.

Entonces, si debe culpar a algo,

culpe al plan,no a usted nia su




Feriados y fiestas

Ya ha visto algunas situaciones de alto riesgo. Aprendio a enfrentar
las fiestas y los feriados planificando de antemano. ¢Recuerda

algunos de los consejos del capitulo 14?

Planifique de antemano cudntos alimentos ROJOS comera.
Coma una merienda saludable antes de ir a una fiesta.

Lleve alimentos saludables a una fiesta.

Pida por anticipado al anfitrién que sirva alimentos saludables.
Concéntrese en una actividad y no en los alimentos.

No se quede cerca de los alimentos ROJOS.

LIénese de alimentos saludables y no de alimentos ROJOS.

hija. La proxima vez simplemente

elaborard un plan mejor. Asi es
como se extrae el éxito de lo que
parece un fracaso. Asi es como
puede ayudar a su hija a sentirse
mas confiada en el manejo de
otros desafios de alto riesgo.

Cémo ayudar a su
hijo a enfrentar
situaciones de
alto riesgo

P Identifique 2
situaciones de alto
riesgo para su hijo,
una para comer sano
y una para actividades
VERDES.

Planifique para ellas
detalladamente y de
antemano.

Hable sobre como
funcionaron los planes.

Identifique los
pequenos triunfos en
las reuniones familiares.

Use cualquier error
para mejorar el
siguiente plan.

&Como puedo
ayudar a mi
hijo a aprender
a enfrentar

situaciones de

alto riesgo de
modo que pueda
lograr sus
metas?

P Ayude a su hijo a identificar

algunas situaciones de alto
riesgo que enfrenta. {Cuando
corre el riesgo de no comer de
forma sana? éCuando corre el
riesgo de no hacer suficiente
actividad fisica?

P Trabaje con su hijo para usar

las destrezas de resolucién de

Coémo ayudarse a si
mismo a enfrentar
situaciones de

alto riesgo

P Identifique 2
situaciones de alto
riesgo que esté
enfrentando.

Planifique para ellas
detalladamente y de
antemano.

Lleve un registro de los
resultados.

Identifique sus
pequenos triunfos.

Use cualquier error
para mejorar su
siguiente plan.

problemas y hacer planes que
lo ayuden a convertir estos
desafios en éxitos personales.
Esto mejorard las destrezas

de su hijo, su confianza en si
mismo y su autoestima. Trate
de hacer planes para al menos
2 situaciones.

Ayude a su hijo a identificar
los pequenos triunfos tan a
menudo como pueda.

Aprender a manejar situaciones
de alto riesgo es un proceso. Es
como aprender a andar en bicicleta,
5 encestar canastas o a batear una
pelota. Lleva su tiempoy requiere
esfuerzo permanente.
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Identifique situaciones que sean de alto riesgo para usted y su hijo

En la primera columna, haga una marca (V') en las situaciones que sean de alto riesgo para usted. Haga 2
marcas (V') en las situaciones de muy alto riesgo.

En la sequnda columna, haga una marca (V') en las situaciones que piense que sean de alto riesgo para su hijo.
Haga 2 marcas (/') en las situaciones que piense que sean de muy alto riesgo para su hijo.

Anote cualquier otra situacion que sea de alto riesgo para usted o para su hijo en los espacios en blanco al final
dela tabla. Haga también 1 6 2 marcas.

En la ultima columna, anote la razén por la cual cada situacion pone la salud de usted o de su hijo en riesgo.

éAltoriesgo  ¢Alto riesgo

) .y e Situacion: ZQué la haceriesgosa?
para mi? para mi hijo? Q 9

Mal clima

Estar en casa de un amigo

Estar solo en casa

ATUDA |

i

Celebraciones/fiestas

Comer demasiado rapido

Comidas familiares

HOJA DI

Restaurantes de
comidas rapidas

AR\

Sentirse molesto

Comida en mi cocina

f M

Salir con amigos

Feriados/vacaciones

Presion en la escuela

Restaurantes

Cambios de horario

Meriendas

Estrés en el trabajo

Estrés en la familia

Estrés con amigos




Identifique situaciones que sean de alto riesgo para usted y su hijo (continuacion)

ZAlto riesgo
para mi Situacion: &Qué la hace riesgosa?
hijo?

{Alto riesgo
para mi?

Viajar

Visitar parientes

Mirar television

Fines de semana

Trabajar después
de la escuela

Hable con su hijo sobre su propia Hoja de Ayuda de alto riesgo. ;Qué situaciones piensa que son riesgosas o muy

= riesgosas? ;Hay alguna situacion que piensa que sea de alto riesgo para su hijo y que él no haya marcado? Si es

~ ’ -

Z asi, preguntele sobre ellas.

> J

= Como revertir sus propias situaciones de alto riesgo

. D

= En las siguientes tablas, anote varias situaciones de alto riesgo de la tabla que se mostré anteriormente. Use

:‘ situaciones que tengan 2 marcas junto a ellas. Luego, considere todas las posibilidades. Haga una lista de todas

E las maneras posibles en que puede enfrentar estas situaciones de alto riesgo.

> Ponga un _ junto a todas las estrategias que serian utiles. Ponga una X junto a las que sean realistas. Estas son :

estrategias que realmente puede utilizar. Luego, anote su plan de accion.

Situacion de alto riesgo:

Formas posibles de enfrentar la situacién: Util Realista

Mi plan de accién:

Después de probar su plan, responda a estas preguntas:

{Cémo funciond mi plan?

iCudles fueron los pequenos triunfos?

¢Cudles fueron los obstaculos?

{Qué aprendi?

(& J
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Como revertir sus propias situaciones de alto riesgo (continuacién)

Situacién de alto riesgo:

Formas posibles de enfrentar la situacion: Realista

Mi plan de accion:

Después de probar su plan, responda a estas preguntas:

{Cémo funciond mi plan??

{Cuadles fueron los pequenos triunfos?

¢Cuales fueron los obstaculos?

2

{Qué aprendi?

ATUDA

\ |

Situacién de alto riesgo:

Formas posibles de enfrentar la situacion: Realista

HOJA DI

AR\

f M

Mi plan de accién:

Después de probar su plan, responda a estas preguntas:

{Cémo funcioné mi plan?

{Cuales fueron los pequenos triunfos?

{Cuales fueron los obstaculos?

{Qué aprendi?







Defina los desafios de alto riesgo.

P (Qué situaciones pueden ponerlo a usted o a su hijo en riesgo de

comer en exceso?

P iQué situaciones hacen que sea dificil realizar actividad VERDE?

Celebre sus triunfos.
Cada vez que usted o su hijo superan un

desafio de alto riesgo, ustedes:

Mejoran sus destrezas.
Adquieren mas confianza.
Aumentan su autoestima.
Obtienen un triunfo personal.

Qué hacer cuando su hijo
fracasa ante una situacion
de alto riesgo

>

No lo vea como algo blanco o negro,
ganar o perder. No lo es. Es un
proceso de aprendizaje. Requiere
tiempo y esfuerzo.

Si debe culpar a algo, culpe al plan.

Luego mejorelo.

Use los errores para mejorar su

siguiente plan. Preguntese:

P> iQué salié bien? Apdyese en estos
pequenos triunfos la proxima vez
que su hijo enfrente una situacién
similar.

{Qué salié mal? La préxima vez,
planifique qué hacer ante
estos obstaculos.

~J

A/

Planifique para tener éxito,

de antemano y detalladamente.
Repase estos consejos con su hijo. Asegurese

de usarlos cuando elabore un plan.
P Use su experiencia para planificar de antemano.
¢Cuadles son sus metas? Andtelas.
P Use suimaginacion. {Qué cosas podrian salir
mal? Anételas.
P Use sus destrezas para resolver problemas con
cada obstaculo posible.
Identifique obstaculos especificos.
Considere las posibles soluciones.
Compare las soluciones.
Elabore un plan.
Ponga su plan en practica.
Evalie cémo funcioné el plan.
Cuantos mas detalles vea de antemano, mejor.
Cuantos mas obstaculos prevea, mas probable
sera que construya sobre sus pequefios triunfos
y tenga éxito.
Véase poniendo su plan en marcha.
Véase teniendo éxito.

NS
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