
Conviértase en un ejemplo bueno

¿Cómo puedo ayudarlo a ser un buen ejemplo?
Intente usted ser un buen ejemplo.  Al hacer elecciones saludables, usted lo está 
animando a hacer lo mismo.
Hable de esto con él.  Pregúntele:

¿Es consciente del poder que tiene para ayudar a los demás?  
¿Le gustaría ayudar a los demás?  ¿Cómo se sentiría consigo mismo si lo hiciera?
¿Entiende él cómo ser un ejemplo puede ayudarlo a mantenerse motivado?  

Elógielo.  Hágale saber lo orgulloso que se siente de lo que él está haciendo por él 
mismo y por los demás.
Use con él el proceso para resolver problemas cuando cometa errores.  Anímelo a 
seguir adelante.
Ayúdelo a practicar hablar de sus metas y sus esfuerzos para cumplirlas.  Su 
comportamiento envía un mensaje a los demás.  El hecho de ser capaz de hablar sobre 
sus metas con los demás lo hará más fuerte.

Hable con él sobre las conductas de las que puede ser ejemplo, tales como:
Hábitos alimentarios sanos
Realizar actividad física VERDE y evitar la actividad sedentaria
Llevar un registro de lo que come y de su peso
Hacer sus esfuerzos con regularidad
Mantenerse positivo

¿Qué pasa si nadie imita su ejemplo?
Dígale que algunas personas no querrán imitar su ejemplo.
Intente mantenerlo concentrado en hacer lo correcto para él mismo.  Eso es más 
importante que si los demás imitan o no su ejemplo.  
Recuérdele que no puede controlar lo que hacen los demás.  Todo lo que puede hacer 
es dar el ejemplo con regularidad.
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Recursos adicionales
Sea ejemplo y entrenador 
de lo que es comer sano: 
Materiales para un estilo de 
vida, Capítulo 7
Sea un ejemplo sano para su 
hijo: Materiales para un estilo 
de vida, Capítulo 12
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Actividad sugerida 
Hable de cómo él es un ejemplo aun cuando no está 
tratando de serlo.  Identifique algo que haga bien la 
mayor parte del tiempo.  Señale cómo está siendo un 
ejemplo cuando lo hace.  Elógielo por hacerlo.  

Mis notas

Especialmente para el familiar de apoyo

				





Li
m

ita
r l

os
 a

lim
en

to
s 

RO
JO

S 
   

   
Au

m
en

ta
r l

a 
ac

tiv
id

ad
 fí

si
ca

   
   

 H
ac

er
 re

un
io

ne
s 

fa
m

ili
ar

es
   

   
  L

le
va

r u
n 

re
gi

st
ro

 d
el

 p
es

o

H O J A  D E  C O N S E J O S  S O B R E  C O M U N I C A C I Ó N  C O N T I N U A D A  PA R A  L O S  F A M I L I A R E S  D E  A P O Y O  N º  2 0

1
2

4
3


