Fundecto
DOy Lot

CAPSULAS DE CRIANZA
2:1010] ¢

@ Somos tu compariercs
| v Yy ° d&cn.ﬁnza
VoL. I
N
‘ ‘ ﬁ Por una
FAMILIA
N 4




Fundea.cton

Susita [sabel

DIRECTORA EJECUTIVA
Maria Claudia Sarta

DIRECTORA DE PROYECTOS
Paula Rojas

EQUIPO EDITORIAL

Claudia Rozo
Cristina Silva
lvonne Ramirez
Olga Gutiérrez

EQUIPO TECNICO Y DE DISENO

Carolina Diaz
Jenny Cdrdenas

AJUSTES DE CONTENIDO Y REDACCION
Paula Rojas

El presente eBook fue elaborado con la herramienta de disefio grafico Canva ®




TABLA DE CONTENIDO

Conoce a la Fundacion Santa Isabel.................ccccoooooi. 01
Conoce el eBook Capsulasdecrianza................cccococoo. 04
Carta Al l8CTON ..o 05
MODULO 1: Virtualidad vs aprendizaje.........ccoowvcoevvvcreeevee. 06
MODULO 2: Adaptdndonos al cambio..........cooovvoovvoereeee. 31
MODULO 3: PAdres MeNtOres. .........ovvveeeereeeeeereeeeeereeeeeeneee 56
MODULO 4: Comunicacién vy resolucién de conflictos......... 72
MODULO 5: Vinculos emocionales y buenos modales......... 88
MODULDO 6: Prevencién y desarrollo integral de los hijos.... 104

MODULO 7: Roles en €l NOGAT ... 118




TABLA DE CONTENIDO

MODULO 8: Inteligencias MUHpIeS.......ccoovvovvvvoorrveeeir. 133
MODULO 9: Entendiendo el cerebro de tus hijos.................. 143
MODULO 10: Derechos de [0S NifiOS...........ccovwvveovoreveecreereneen. 150
MODULO 11: Medio ambiente..................ooooco 159
MODULO 12: Mentalidad de crecimiento......................... 166
MODULO 13: Barreras Mentales...........ccoovvveoorreveeroeoreeeceeen 177
MODULO 14 FAMITIG. oo 196
MODULO 15: Habilidades morales..........o..ccoovwwcoorrvvcoeereeer. 216
Ponte en acCion.........ooooi e 235

Indice de CAPSUIAS. ..., 236




CONOCE A LA FUNDACION SANTA
ISABEL

En la Fundacién Santa Isabel .

Damos poder a los de ninas, ninos y jovenes de la

region Sabana Centro.

FAMILIAS
VIRTUOSAS Y ARMONIOSAS

MENTORES QUE INSPIRAN
DENTRO Y FUERA DEL AULA

Educadores” 3

 Padresde familia Je— — —
== _ ENifios, nifias g jovenes

ENTRENAMIENTO
EN TOMA DE DECISIONES

-‘ jCautivar el entorno es una experiencic colectiva!
y

]



Les ofrecemos un entrenamiento en foma de decisiones para que construyan un
proyecto de vida exitoso, en donde la educacion tenga el lugar mas privilegiado.

Como sabemos que cautivar el entforno es una experiencia colectiva, fambiéen
tfrabajamos con sus familias y con los educadores.

Potencializamos sus proyectos de vida fortaleciendo

sustres Faetores de éxito @

Tomar buenas

decisiones
Valorar la
Valorar el ..
fFelicidad
esfuerzo y la ..,
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Programas

Los entrenamos para
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CONOCE EL EBOOK CAPSULAS DE

;Por qué lo hacemos?

Creemos en la fuerza del
amor que sienten padres e
hijos. Estamos
convencidos que esta
fuerza es tan poderosa
que, con el entrenamiento
correcto, pueden generar
dindmicas que
confribuyan a que la
familia sea virtuosa,
armoniosa y friunfe en sus
proyectos de vida.

CRIANZA
;Cémo lo hacemos?

Tenemos altas
expectativas de nuestros
padres de familia, por eso
contamos con un equipo

de profesionales

capacitados y

comprometidos con su
labor que ofrecen los mas
altos estandares de
calidad en fodas sus
acfuaciones.

;Qué hacemos?

Disenamos contenido
educativo de alta calidad
para la familia, mediante
los cuales les facilitamos
herramientas practicas y

tips claves para la
aplicacion diaria en la
vida del hogar.
Transformamos las pautas
de crianza y estrechamos
los lazos afectivos de la
familia.



Apreciado lector a partir de este momento fendrds la
maravillosa oportunidad de integrar a tu vida las
espectaculares cdpsulas de crianza que te
compartimos en el presente Ebook. Cada una de estas
reflexiones ha sido pensada, estudiada y escrita con
todo el proposito de brindarte un nuevo aprendizaje.
En cada una de nuestras capsulas enconfrards un
concepto y unos tips que seran de utilidad para tener
un proyecto de vida familiar exitoso.

Este segundo Ebook estd conformado por 15 modulos
los cuales puedes leer de manera completa y en el
orden gue proponemos, o puedes acomodar el orden
segun tu preferencia e incluso escogerlas al azar.

Te sugerimos leer una capsula diaria, preferiblemente
en compafia de fu familia para gque compartan esta
valiosa enseflanza y la pongan en practica en sus
hogares.

CARTA AL LECTOR

Puedes tomar notas al margen de cada pdgina pensando
como se aplica en tu vida familiar, resalta y busca las
palabras gque no entiendas y date la oportunidad de
profundizar en los femas que mas fe hayan llamado la
afencion.

Al final encontraras una seccion denominada jPonte en
accion! a fravés de la cual podrds apuntar tus capsulas
favoritas, el mdadulo al que pertenecen, de qué se tratan y
cudndo o como las puedes poner en practica .
iEsperamos que disfrutes el contenido de este Ebook vy
que nos puedas compartir de qué forma aportd en tu vida
y en la de tus familiares!

Si deseas contactarnos y dejarnos tus
comentarios o sugerencias, no dudes
en hacerlo a fravés de nuestra
pdgina web:
www.fundacionsantaisabel.org



http://www.fundacionsantaisabel.org/
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Cépsula #

Seguramente algunas personas te han contado
que estan estudiando virtualmente o para
entender mejor, te dicen que estan estudiando a
distancia. Y es que, hasta hace un ftiempo, éste
era un tema poco conocido pero la pandemia lo
ha cambiado todo.

¢ Te gustaria saber qué es la educacion virtual?

Estoy sequra que si. Bueno, pues te cuento que
es una forma de ensenanza- aprendizaje en
linea que requiere de computador, celular o
tablet y conexidn a infernet para acceder a la
informacion, consultar diferentes pdginas,
correo electronico o participar en grupos de
discusion, ademds facilita la interaccion entre
docente-alumno pues no necesariamente debe
realizarse personalmente, por otra parte, se
acortan distancias y se minimizan tiempos.

Para lograr los objetivos del aprendizaje
es necesario apoyarse en el infernet y los

. LA VIRTUALIDAD UNA GRAN
- INNOVACION

contenidos que nos ofrece, ademas, permite a
los estudiantes desarrollar su autonomig,
disciplina, creatividad y recursividad.

La formacion virtual depende de la organizacion
del fiempo de cada uno, lo importante es
entregar a tiempo las actividades asignadas,
con la calidad requerida.

Como te has podido dar cuenta, en la Fundacion
Santa Isabel estamos formando a nuestras
nifias, nifos, jovenes y familias desde la
virtualidad, con sesiones de formacion
semanales en torno a proyectos disenados con
contenidos que permiten desarrollar en ellos
habilidades morales y compartir conceptos que
fortalecen la toma de decisiones y la capacidad
de andlisis. Te invitamos para que motives a tus
hijos a conectarse a nuestras sesiones y los
acompanes en las mismas.

La educacidén es primero.



Cépsulﬁ, #2.' EL MUNDO A TRAVES DE LAS TICS

Las Tecnologias de la informacion vy la
comunicacion o TICS son las herramientas vy
aplicaciones informdticas para  generar,
almacenar, tfransmitir y distribuir informacion,
contribuyendo asi al desarrollo de nuevas
habilidades y competencias (Torres Y Garcia,
2010).

La educacion virfual no seria posible si no
tuviéramos acceso a las TICS, pues gracias a
éstas es que logramos conectarnos a und
plataforma digital y desarrollar diferentes
aprendizajes.

Nuestros hijos estdn inmersos en un mundo
digital que evoluciona cada dia mds. Como
padres tenemos dos opciones;, aceptar los
cambios en la educacién de nuestros hijos y
adaptarnos a las nuevas modalidades de
estudio para que ellos logren desarrollar las
habilidades necesarias para desenvolverse en el
mundo que los rodea y construir un proyecto de
vida exitoso.

¢ Te gustaria saber como lograr que tus hijos usen
de manera adecuada las TICS?

Te compartire 3 claves que te ayudaran a lograrlo:
Primera, conviértete en un padre o madre
tecnologico, es muy importante que estés
actualizado y bien informado sobre las nuevas
tecnologias disponibles. Esto es fundamental para
que puedas dialogar con tus hijos sobre estos
temas y establecer normas de uso.

Segunda, el acompafiamiento es clave, existen
filtros parentales que te ayudardn a regular el uso
que tus hijos hacen de las nuevas tecnologias, por
ejemplo, limitando su acceso a determinadas
paginas webs o a canales de televisidn.

Tercera, nuestro comportamiento es el mensaje
mds convincente, somos referentes para nuestros
hijos, por tanto, es importante que iniciemos
nosotros dando un uso adecuado a la tecnologia.



Cépsula #

Todas las instituciones educativas estdn
implementando las TICS con el objetivo de que
la educacidn que reciban los nifios y jovenes se
ajuste y de respuesta a las necesidades de
cambio de la sociedad.

* LAS TICS

Las TICS se han convertido en una herramienta
basica para el proceso de aprendizaje, pues su
constante uso ha facilitado la comunicacion
entre profesores, alumnos y padres de familia.

¢ Te gustaria conocer las ventajas que tienen las
TICS y su implicacion en el proceso de
aprendizaje de tus hijos? Las ventajas son las
siguientes:

Son muy importantes para que nuestros hijos
tengan una actitud activa en cada una de las
clases y se hagan responsables de su propio
aprendizaje, las TICS fomentan la autonomia.

Permiten que los nifios identifiquen cual es la

. NUESTRAS MEJORES ALIADAS:

mejor forma de aprendizaje, por ejemplo: si
aprenden mds mirando videos, haciendo mapas
mentales o conceptuales.

Mejoran la calidad de la ensenanza, porque los
nifos y jovenes fienen acceso a diferentes
plataformas virtuales que les permiten explorar
sus herramientas y generar curiosidad por
aprender.

La educacion por medio de las TICS permite que
los niflos aprendan a su ritmo y descubran que el
infernet tiene mds usos de los que ellos conocen.
Motiva a los estudiantes a participar en la clase,
porque les permite aprender las asignaturas de
forma mas atractiva, amena y diverfida. Esto
ayuda a desarrollar amor por el estudio y se
produce un aprendizaje significativo y duradero.
Los padres de familia debemos apoyar a nuestros
hijos en esta nueva forma de ensenanza.

¢.Como podemos hacerlo? Teniendo dispositivos
electronicos e internet en casa.



Cépsulﬁ, #‘l,’ DE LA MANO CON LAS TICS

Los primeros dos ambientes donde socializan
nuestros hijos a lo largo de su vida son el
entorno familiar y el educativo, por eso es muy
importante que éstos mantengan una relacion
amplia de comunicacidén aserfiva y constante,
puesto que, del éxito de ésta, va a depender el
desarrollo emocional y cognitivo de nuestros
hijos.

¢Sabias que las TICS son una herramienta que
nos permite comunicarnos con los docentes de
nuestros hijos? jAsi es! Esto facilita enterarnos
de su rendimiento académico.

Las TICS poco a poco se estdn consolidando
como una herramienta de apoyo importante
para la relacién entre familia y colegio, esto
permitird dar mayor acompafiamiento y apoyo a
nuestros hijos.

Cémo hacerlo? Te daré 2 recomendaciones:
Primero, conoce la plataforma virtual que
maneja el colegio de tus hijos, si no sabes aun

como se utiliza, jno te preocupes! ingresa desde
cualquier dispositivo que tengas y explora o pide a
tus hijos que te ensenen.

Comenzar a conocer estas plataformas te
permitird consultar a diario los confenidos que
aprenden tus hijos y las actividades importantes
de la semana. De esta manera podras apoyarlos
en lo que necesiten.

Segundo, autoriza al colegio de tus hijos que
envien mensajes a tu WhatsApp o al correo
electronico, esto te servir@d para conocer
informacion en fiempo real sobre las tfareas
escolares, actividades, dudas de los padres de
familia o documentos para elaborar talleres o
frabajos.

Estas formas de interaccion ofrecen la ventaja de
obtener informacion personalizada sobre nuestros
hijos desde cualquier lugar donde nos
encontremos.

10



Cépsulﬁ, #5.’ EL INTERNET, UN AMIGO PRIORITARIO

El infernet es un sistema de red global que nos
permite acceder a pdginas web, redes sociales,
juegos y libros de forma libre y rapida.

Esta herramienta nos ahorra tiempo y nos da un
mundo de posibilidades como: trabajar,
aprender, estudiar, entretenernos, hablar con
familiares y amigos.

Seguramente tienes acceso a este servicio a
traves de diferentes medios como: el servicio
contratado con un operador autorizado, datos
moviles en tu celular o realizas recargas
dependiendo de tus necesidades.

Estamos tan acostumbrados al internet que
cuando por algun motivo nos falta, tfenemos
inconvenientes en el hogar. Te has preguntado
¢por qué es importante el internet? jClaro que si
lo es! Porque nos permite:

. Estudiar, hacer tareas, leer y conseguir
informacion sobre alglin tema en concreto,

por lo que todos los dias podemos aprender
COSAS NUevas.

Fomenta la creatividad en nuestros hijos, ya
que pueden crear presentaciones
académicas y favorecen el aprovechamiento
del tiempo libre.

Que nuestros hijos se familiaricen con
plataformas educativas del colegio.
Encontrar ofertas de trabajo de manera
rapida sin tener que recorrer la ciudad, o
imprimir grandes cantidades de hojas,
ahorras tiempo y dinero.

Trabajar desde casa sin necesidad de
trasladarse a grandes distancias, lo que
ayuda a ahorrar en transporte, pasar mas
tiempo con la familia y realizar con calma las
labores del hogar.

Comunicarse con familiares o companeros de
trabajo en fechas especiales o en el momento
que lo necesitemos.

Conocer lo importante que es el internet nos
abre una puerta infinita de posibilidades,
desde ya, animate a mantenerlo en tu hogar.

O



CépSlllﬁ, #6,’ MARAVILLAS Y DESAFIOS DEL INTERNET

El uso del infernet se ha vuelto parte de nuestra
rutina diaria, por eso es importante conocer de
una manera objetiva cdmo aprovecharlo mejor vy
fransmitir este mensaje a nuestra familia e hijos.
Las ventajas son aquellas condiciones favorables
que nos permiten aprovechar y conocer lo mejor
de un producto o servicio. Por el contrario, las
desventajas son circunstancias que no favorecen
el uso o0 aprovechamiento de algo que
adquirimos, en este caso el infernet.

¢ Te gustaria conocer las ventajas y desventajas
del internet para que puedas aprovecharlo al
maximo con tu familia? Estoy segura que fu
respuesta es si.

Primero te compartiré las ventajas.

Entretenimiento, en casa puedes hacer un plan
familiar como, por ejemplo: ver peliculas y videos.
Mantener internet en casa permite que nuestros
hijos se vuelvan responsables y auténomos de su
aprendizaje, sin necesidad de esperar a que

llegues de trabajar para que los ayudes con sus
tareas, ellos tendran la herramienta para hacerlo.

Pagar cuentas de banco, facturas o servicios
publicos sin necesidad de hacer largas filas, si
fienes internet en casa, tendrds todo a tu alcance.

Ahora te compartiré las desventajas, para que te
des cuenta en qué estas fallando: Estimula el
sedentfarismo, si te estd pasando esto, realiza
pausas activas y programa una hora de egjercicio
en la semana.

Noticias falsas, cuidate de ellas y siempre que
consultes informacion asegulrate de ir a fuentes
confiables.

Compartir datos personales, hazlo cuando sea

necesario y con fines de adquirir algun producto o
servicio y no hay personas desconocidas.

12



Cépsula, #7: cONECTANDO CON LA FAMILIA

La tecnologia y el acceso a internet forman
parte de nuestra vida y de la de nuestros hijos,
estamos conectados permanentemente debido
a la demanda de actividades diarias que
requieren su uso.

¢ Te has preguntado cudntas horas dedican tus
hijos a la conexidbn a internet para uso
académico y al de entretenimiento? Seguro que
si, tal vez ya pensaste en la respuesta.

Muchas de las actividades de entretenimiento
pueden generar distracciones, robar tiempo al
estudio y a otfras actividades educativas.
Debemos evitar que éstas se conviertan en
problemas para la familia.

Segun la Revista Semana y un estudio realizado
por la red We Are Social, Colombia ocupa el
segundo puesto en el mundo entre naciones que
mds dedican tiempo a las redes sociales y al
internet.

Recuerda que tus hijos te observan, eres su
ejemplo y guia, si ellos ven que uftilizas internet o
redes sociales en exceso para actividades
diferentes al trabajo, probablemente ellos o
hardn también.

Para evitar esto te daré
recomendaciones. Escucha con atencion:

algunas

. Establece limites y fiempos de uso, explicales
a fus hijos que deben pedir autorizacion para
utilizar el internet y los aparatos electronicos.

. Explica los riesgos de no uftilizar el internet de
manera responsable, diles a tus hijos que
deben acudir a ti ante cualquier duda o si se
encuenfran con una sifuacién, imagen o
persona que los haga sentir incémodos.

. Acompanalos para que esta actividad de
navegar por internet se convierta en una
actividad que disfruten hacer en familia.

13



Cépsula# . MIENTRAS TRABAJO, EDUCO Y CREO

* NUEVAS AVENTURAS

El teletrabajo es una modalidad laboral a
distancia en la que se desempenan actividades
utilizando como soporte la tecnologia, para dar
informacién o cumplir con las funciones del
cargo asignado, sin requerir la presencia fisica
del trabajador.

La educacidon en casa, consiste en seguir un
programa educativo dirigido en el hogar por los
padres sin ir al colegio y depende en gran
medida del compromiso familiar y apoyo que
reciban durante su ano escolar.

El teletrabajo y la educacion en casa son
oportunidades para unir a padres e hijos puesto
que la convivencia es de 24 horas al dia vy
coordinar las actividades laborales, escolares y
de entretenimiento es un aprendizaje para
todos.

Como padres debemos aprovechar este tiempo
al maximo para satisfacer las necesidades de
nuestros hijos y poder aprender entre todos.

¢ Te gustaria hacer del teletrabajo y la educacidn
en casa una oportunidad para unir a tu familia?

Te compartiré algunas estrategias para lograrlo:

. Es importante  establecer tareas vy

responsabilidades de la casa, teniendo en
cuenta la edad y las habilidades de cada uno,
de esta manera fodos se sentiran
imporfantes.

Fomentar el didlogo entre los miembros de |a
familia, escuchar a cada uno y dar sus
opiniones es una buena oportunidad para
conocerse mejor y fortalecer la comunicacion
en el hogar.

Otra forma de aprovechar al maximo la
educacion en casa es limitar las actividades
de entretenimiento pasivo como el televisor y
los videojuegos, y reemplazarlas por
actividades donde participe toda la familia.

iLa educacién en casa es una experiencia unica,
aprovéchala!

14



Cépsulﬁ, #q.' MI CASA TAMBIEN ES MI ESCUELA

Actualmente nuestros hijos se han tenido que
adaptar a la educacién en el hogar y no solo
ellos han tenido que enfrentar esta situacion,
como padres tenemos el desafio de garantizar
que nuestros hijos reciban la educacion
adecuada mientras estdn en casa.

Es muy importante establecer un equilibrio
entre las actividades de aprendizaje y un tiempo
en el hogar. Esto permitird que nuestros hijos
sean felices, saludables y comprometidos con
cada una de sus actividades en casa.

¢ Te gustaria saber cdmo crear un entorno de
aprendizaje en el hogar?

Te compartiré cuatro tips:

Primero, elije un espacio adecuado para el
aprendizaje. Establecer un lugar apropiado para
estudiar con un escritorio y lejos de
distracciones permite al nifio ser ordenado vy
sentirse sequro a la hora de aprender.

Segundo, asegurate de fener un dispositivo para
conectarse a la web como computador, Tablet o
incluso un feléfono inteligente y un requisito
fundamental que no puede faltar es tener Wifi en
el hogar.

Tercero, establece un horario semanal, donde tus
hijos tengan tiempo para estudiar, comer, jugar,
descansar y compartir en familia, esto evitard que
se sientan saturados de actividades y aprendan de
manera efectiva.

Cuarto, mantén un canal de comunicacion con
tus hijos y sus docentes, esto te permitira saber el
proceso educativo que llevan, las tareas
pendientes y tiempo de entrega para cada trabajo.

Ten presente que la educacion en casa de los hijos

depende en gran manera de tu apoyo y de las
herramientas que les brindes.

1S



p CONECTATE Y VIVE UNA
Capsula, #10: EXPERIENCIA EXTRAORDINARIA

La motivacion es una fuerza o propdsito que nos
lleva a cumplir los objetivos que nos planteamos
sin  importar las  circunstancias.  Para
mantenerla debemos tener propdsitos claros y
ser persistentes.

Cuando estamos motivados nos sentimos llenos
de energia, alegres y orgullosos por los avances
que dia a dia tenemos para alcanzar una meta.

No obstante, el reto de la virtualidad ha
dificultado que como padres podamos
tfransmitirles esa motivacion a nuestros hijos en
sus clases virtuales, ya que, no siempre
podemos supervisar el cumplimiento de
horarios de clase, realizacion de tareas o la
atencion que ellos mantienen durante sus
jornadas escolares.

¢ Te gustaria aprender a motivar a tus hijos para
que reciban clases virtuales? Te compartiré 5
tips: Primero: establece rutinas para dormir, ver
television y jugar, esto les permitird entender

que deben organizar su tiempo y que solo podran
cambiar de actividad, una vez hayan culminado
sus responsabilidades.

Segundo: reflexiona con fus hijos el por qué es
importante conectarse a diario en las clases
virtuales, asi en lugar de sentirse obligados,
podrdn concientizarse de lo valioso que es su
aprendizaje y seran mas responsables.

Tercero: delimita un espacio de estudio, donde tus
hijos estén alejados de distracciones o ruidos.

Cuarto: respeta el ritmo de aprendizaje de tu hijo.
Evita controlar su comportamiento y no lo
induzcas a que participe en clase porque esto lo
haria sentir presionado y nervioso.

Quinto: Felicitalos por su esfuerzo con palabras de
afirmacion y abrazos. Tus hijos lo agradecerdn, se
sentiran apoyados y aumentardn su motivacion.
iRecuerda que con la motivacion correcta tus hijos
pueden lograr grandes cosas!

16
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DILE SI A LOS NUEVOS RETOS

Cépsula, #11: be LA VIRTUALIDAD

Desde que nos hacemos padres por primera vez
estamos asumiendo retos con nuestros hijos a
diario.

Cada dia la sociedad avanza y nosotros
debemos hacerlo con ella. Uno de los avances
mds marcados que vivimos en este momento es
la virtualidad, que ha llegado a cada uno de
nuestros hogares para facilitarnos muchos
aspectos de nuestra vida, aunque algunas veces
no lo veamos asi.

¢ Te ha pasado que sientes que muchas de las
competencias digitales que se necesitan para
ayudar a tus hijos en la virtualidad no las has
desarrollado aun? Este es uno de los retos a los
que fe estas enfrentando.

¢ Qué podemos hacer ante esto?
. Interesarnos en aprender las herramientas

bdsicas que se necesitan para el manejo de
las plataformas virtuales.

. Contar con los dispositivos adecuados para
conectarse a las clases. Puede pasar que sdlo
tienes un celular y éste no tiene capacidad de
memoria para descargar aplicaciones.

Lo que puedes hacer es borrar aplicaciones que
no uses, fotos o videos. También te propongo que
compres una memoria que te ayude a ampliar la
capacidad de tu celular.

. Si al ayudar a tus hijos con las tareas no
recuerdas todas las temdtficas y esto te
genera estrés, no te preocupes, existen
muchas fuentes de informacion a las que
puedes acceder en internet, eso si, asegurate
de ir a fuentes confiables para que obtengas
informacion valida, e incluso puedes visitar
bibliotecas en linea, esta experiencia serd
divertida.

Aprende a hacer de la virtualidad tu mejor aliada.
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Cépsulﬁ, #12,’ CONECTATE Y HAZ LA DIFERENCIA

Cuando hablamos de conectarse a las clases
virfuales no se trata Unicamente de tener
conexion con profesores y estudiantes en una
plataforma, también requiere de autodisciplina
para leer, consultar y realizar trabajos de
manera oportuna.

Las clases virtuales se han convertido en el
medio principal de aprendizaje para nuestros
hijos, aungue hay muchos nifios que ya estdn
familiarizados con esta modalidad de estudio
hay otros que hasta ahora estdn iniciando.

Sin embargo, como padres tenemos la gran
responsabilidad de garantizar la educacion de
nuestros hijos independientemente si es de
manera virtual o presencial.

¢Te qustaria saber por qué es importante
conectar a los hijos a las clases virtuales? Estoy
segura que si. Te compartiré fres razones
fundamentales para hacerlo:

Primero, como padres podemos vincularnos mas
en la educacidn de nuestros hijos, apoyandolos en
la elaboracion de tareas en casa porgue nos
convertimos en sus entrenadores académicos y
podemos ver los resultados en su comportamiento
y rendimiento escolar.

Segundo, nuestros hijos desarrollan competencias
digitales, algo basico para este fiempo, aprenden
a comunicarse con profesores y companeros por
medio de plataformas como Google ClassRoom,
Zoom o Meet. También adquieren herramientas
para consultar e investigar contenidos que
enriquecen su proceso de aprendizaje.

Tercero, fortalecen su autonomia y
responsabilidad, porque la entrega de actividades
a tiempo depende en gran parte de ellos mismos,
por esto es fundamental establecer horarios vy
fechas para cumplir con las actividades
asignadas.

El éxito académico de tus hijos depende en gran
medida de conectarlo a las clases virtuales.
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, _ NINOS ATENTOS, APRENDIZA JES
6@5“11“'#1 - INOLVIDABLES

Estudiar y trabajar desde casa se ha convertido
en algo muy habitual. Los espacios de la casa
ahora son aulas de clase u oficinas que hemos
adaptado con la intencién de sentirnos
comodos, concentrados y motivados.

Estar en casa y cumplir con el estudio en
algunos casos puede convertirse en algo dificil
porque los nifios estdn expuestos a estimulos
externos como: el televisor, sus juguetes,
mascotas y conversaciones familiares, los
cuales no permiten que nuestros hijos se
concentren.

¢Sabias que, dependiendo de la edad de un nifio
pueden variar sus periodos de atencidn? jAsi es!
entre mas pequenos son, se distraen con mayor
facilidad y a medida que van creciendo en edad,
aumentan su atencion en cada tarea.

¢ Te gustaria conocer algunas recomendaciones
para que tus hijos mejoren su atencion en las
clases virtuales? Estoy segura de que si.

Motiva a tus hijos a tomar una ducha todos
los dias, esto les ayudard@ a sentirse
renovados y alertas para empezar el dia con
motivacion y llenos de energia.

Antes de iniciar las clases, asegurate de que
tus hijos desayunen, evita saltar esta comida
primordial, porque la sensacion de hambre
no los dejara concentrar.

Durante la clase virtual, controla el volumen
del televisor y del equipo de sonido para que
tus hijos no se distraigan.

Si tus hijos reciben clases desde tu celular,
evita tener juegos y establece una clave para
las redes sociales.

Asignales a tus hijos un lugar adecuado para
atender las clases virtuales, evita que
estudien desde la cama para que no se
duerman y mantengan una buena postura.

Fortalecer la atencién en los hijos les permitird
adquirir mayores aprendizajes.
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. TRUCOS Y CONSEJOS PARA
Cépsula #14: presTar ATENCION

Sabemos que para nuestros hijos no es una . Asegurate de que fus hijos estén listos para la
tarea facil recibir clases desde casa, por eso fe clase: que tengan todos los materiales
brindamos las siguientes estrategias practicas: necesarios y que vayan al bafio antes de

. Ensefia a tus hijos a tomar descansos,
estirando sus musculos y relajdndose un
poco entre las clases, para descansar de la
pantalla y de la posicion fija en la que se
encuentran.

. Evita darles muchas instrucciones mientras
estan en clase, para que su atencion no se
disperse.

. Si para tu hijo es dificil permanecer sentado
durante la clase, ponle metas por dia, por
ejemplo: hoy vas a quedarte sentado S
minutos. Con los dias puedes ir
aumentando el tiempo.

iniciar, esto evitara que se desconcentren.

. Comprueba la conexion a internet por lo
menos 10 minutos antes de iniciar la clase
para evitar contratiempos.

« Promueve en tus hijos el cumplimento de las
normas o limites que establecen los docentes
en clase para facilitar su aprendizaje y el de
los demads.

Sigue estas recomendaciones, te aseguramos que
tus  hijos aprenderan oportunamente vy
fortalecerdn su nivel de atencidon en las clases
virtuales.
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Cépsula #1

Crear un habito de estudio consiste en generar
una rutina diaria de tfrabajo académico e
incorporarla dentro de la dindmica familiar.

Las rutinas son esenciales para brindarles a
nuestros hijos sequridad. Si las implementamos
ahora, en un futuro serdn adultos responsables,
organizados y disciplinados.

¢Te gustaria conocer algunos tips para que
comiences a establecer rutinas de estudio en
casa?

Primero: haz que tus hijos partficipen en la
construccion de las rutinas. PregUntales qué les
gustaria hacer primero y qué después, este
ejercicio es muy importante porque asi fendrdn
claro lo que deben hacer, se sentirdn mas
valorados y no pensardn que estds imponiendo
tus érdenes.

Segundo: para que el hdbito se mantenga,
asegurate de que tus hijos cumplan con todas

. ESTUDIO EN CASA, VIVENCIAS
- MARAVILLOSAS

sus ftareas y las hagan con laboriosidad.
Enséfales a fus hijos que todo trabajo que hagan
debe ser de calidad.

Tercero: si tus hijos terminan de estudiar antes de
lo que pensabas, no te preocupes, el tiempo que
un nino tiene para hacer sus tareas depende de la
cantidad de trabajo que le dejen en el dia. Si esto
pasa, pideles que dediquen unos minutos a
practicar la lectura.

Cuarto: cuando tus hijos se adapten a esta ruting,
reflexiona con ellos y diles que el esfuerzo que han
hecho a diario tiene sus recompensas.

Quinto: no pierdas la oportunidad de decirles que

te sientes muy orgulloso de ellos y que confias en
que pueden lograr cosas grandes.
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LAS RUTINAS NUESTRAS

Cépsulﬁ, #16,’ COMPANERAS EN CASA

Mantener las rutinas puede costar un poco al « Ayuda a que tus hijos aprendan a organizary

principio, ya que nuestros hijos prefieren jugar o planificar sus fareas. Motivalos a crear una

ver television en vez de estudiar. lista de chequeo de lo que deben hacer vy el
orden que seguirdn. Es importante comenzar

Necesitamos entrenarnos en una virtud muy por las actividades mds dificiles y terminar

importante: la constancia, la cual le permitird a con algo mas sencillo.

nuestros hijos estudiar y realizar las tareas con

dedicacion y responsabilidad. . Habla con tus hijos y preguntales qué de lo
que estdn aprendiendo en clase se les

Para desarrollar dicha virtud, puedes seguir las dificulta, para empezar a reforzar estos

siguientes recomendaciones: temas y fortalecer su aprendizaje.

« Cumple los horarios establecidos de la « Si la rutina no sale como lo esperas, fen
rutina de estudio. Aunque sea fin de paciencia y motiva a tus hijos a ser
semana, no permitas que fus hijos se constantes para que hagan las actividades
queden sin estudiar, pueden destinar por lo por su propia cuenta.
menos una hora para adelantar tareas o
practicar lectura. Estoy segura que te convertfirds en un excelente

menftor, y asi conseguiras ganarte la voluntad y la
cooperacion de tus hijos.
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Cépsula #1

Las vacaciones estan por terminar y viene el
regreso a clases y con él llega la necesidad de
comprar los Utiles escolares.

Comenzamos a calcular cuanto dinero debemos
atesorar para cumplir con esta responsabilidad
y en ocasiones esta situacion nos genera estrés
y preocupacién porque fenemos varios
estudiantes en casa.

Te has puesto a pensar ;Cudntos de los utiles
del afo pasado pueden ser reutilizados?
Muchos.

Por eso te compartiré algunas recomendaciones
para que junto con tus hijos den una segunda
oporfunidad a sus utiles:

Primero: es una buena idea empezar por revisar
los ldpices, esferos y colores que todavia estén
en buen estado.

. UNA SEGUNDA OPORTUNIDAD A
* LOS UTILES ESCOLARES

Segundo: los cuadernos que quedaron con su
totalidad de hojas limpias deben reutilizarse, vy
aquellos que gquedaron con pocas hojas, estas
pueden retirarse y convertirlas en agendas de
apuntes gue tus hijos pueden decorar con mucha
creatividad.

Tercero: aquellos libros que estén totalmente
usados, pueden quardarlos para consultar
informacion o  recortfar  imdgenes  para
complementar tareas, si estdn en buen estado
pueden donarlos o venderlos.

Cuarto: cuando compres Utiles, lleva una lista de
los que vas a reutilizar, asi ser@ mucho mas fdcil
saber lo que realmente necesitan.

Quinto: Reflexiona con tus hijos sobre la
importancia de cuidar y organizar sus elementos
de estudio, estos son importantes para que
puedan desarrollar su aprendizaje y creatividad.
Reutilizar puede conftribuir al cuidado del medio
ambiente y al ahorro familiar.



Cépsula #1

Conectarse a la red es la nueva realidad que
estan viviendo nuestros hijos en tiempos de
pandemia y es nuestro deber como padres
asegurarnos de que la educacion que reciben es
de calidad, por eso es importante que
identifiguemos si esta modalidad permite que
nuestros  hijos  consoliden  aprendizajes
duraderos.

Por lo anterior, es esencial que entendamos que
los ninos tienen formas y momentos diferentes
de aprender, es por eso que debemos
observarlos muy bien para idenftificar cudl es la
manera en la que aprenden mejor.

¢Te qustaria saber si tus hijos estdn
aprendiendo en las clases virtuales? Presta
mucha atencidn a los siguientes criterios:

. Tienen facilidad para realizar las
actividades de manera auténoma, sin
constante supervision del profesor. Por
ejemplo: realizan sin dificultad ejercicios

. APRENDER DE MANERA VIRTUAL Si
* ES POSIBLE

matemadticos y lecturas.

. Participan de manera activa en la clase vy
demuestran su inferés por aprender
resolviendo sus dudas.

. Prestan atencion a la clase y siguen las
instrucciones dadas para cada actividad.

« Comparten lo aprendido con su familia.

« Realizan sus tareas con

laboriosidad.

calidad vy

Si eres de los padres que por tu horario laboral no
tiene la oportunidad de supervisar si tus hijos
aprenden en las clases virtuales, puedes
realizarles algunas preguntas como: (Qué
aprendiste hoy? ;/Qué ha sido lo mejor del dia?
¢Qué tema te estdn ensefilando?

Recuerda que como padres siempre podemos
potencializar la forma en que nuestros hijos
aprendan y garantizar asi su bienestar.
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Cépsula #1

¢Sabias que tus hijos tienen una extraordinaria
capacidad para aprender? Asi es.

El aprendizaje es la capacidad de adquirir
conocimientos y habilidades a través de la
experiencia, el estudio o la observacion. Los
ninos cuando pequenos son como esponjitas,
que absorben todo a su alrededor, por lo que
todo el tiempo estan aprendiendo.

¢Alguna vez te has preguntado cémo aprenden
tus hijos? Los nifos aprenden de diferentes
maneras segun su personalidad. Hay quienes
aprenden facilmente por medio de imdgenes,
otros aprenden mejor escuchando o también
quienes aprenden mejor a través de la lectura.
Si fus hijos aprenden mejor a ftravées de
imdgenes puedes reforzar su estudio mediante
dibujos, mapas o videos educativos.

Si aprenden mejor escuchando, puedes realizar
lecturas en voz alta, rimas o canciones sobre el
tema que desees ensefarle.

.{TE GUSTARIA SABER COMO
- APRENDEN LOS NINOS?

O si aprenden mejor leyendo es importante que
amplies su vocabulario con juegos de palabras
como sopas de letras o crucigramas.

¢Te gustaria fortalecer el aprendizaje de tus
hijos? Te compartiré 3 pasos para lograrlo:

Primero: celebra los hijos que tienes, junto con sus
destrezas, logros e individualidad. Para eso te reto
a escribir 12 cualidades o capacidades de tus
hijos.

Segundo: acepta y reconoce tu rol como profesor.
Los padres son los primeros profesores de sus
hijos.

Tercero, reconoce las emociones de tus hijos vy
escucha su punto de vista. Esto genera confianza
en ellos y su aprendizaje sera significativo.
Independientemente de la forma en que aprenda
tu hijo, en el proceso de aprendizaje es
fundamental mantener la motivacion.

Es importante que como padres generes
actividades y espacios de aprendizaje segun los
intereses y necesidades de ellos.



CéPS"Iﬁ' #20: yN prTe

Imagina que vas por la calle y de repente
escuchas aquella cancién gue colocaron en tu
graduacion, ¢qué recordaste? Asi es, las
emociones que experimentaste en ese dia tan
especial.

Esto que acabamos de percibir se Ilama
aprendizaje por asociacion, el cual como su
nombre lo indica, es aguel que se da por medio
de la asociacion de uno o mas conocimientos vy
experiencias. Gracias a éste sabemos que el sol
nos da calor o que la paloma es el simbolo de la
paz.

Este fipo de aprendizaje nos puede ayudar al
desarrollo de hdbitos en nuestros hijos y lo vemos
cuando, por ejemplo:

. Les enseflamos a idenfificar queé
ingredientes fiene un plato detectando cada
sabor vy relacionandolo con recuerdos o

. APRENDER ASOCIANDO ES TODO

tener una experiencia propia.
. Relacionan facilmente una frase célebre con
Su autor.

Hoy te compartiré algunas recomendaciones para
fortalecer el aprendizaje asociativo:

. Todo lo que les ensenes a tus hijos hazlo
siempre con una actitud positiva y una
sonrisa en fu rostro, de esta manera ellos
asociardn que aprender es diverfido e
interesante.

« Cuando observes un mal comportamiento en
tus hijos es importante que los corrijas con
firmeza y les expreses tu enojo, asi ellos
identificaran que no deben repetir el mismo
comportamiento  porgue genera  und
consecuencia negativa.

. Utiliza el nombre adecuado de los objetos,
esto evitard que tus hijos tengan un concepto
errado de los mismos.

experiencias.
. Aprenden del ejemplo de ofras personas sin

Generar emociones significativas en tus hijos
fortalecera su aprendizaje asociativo.
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Cépsulﬁ, #21: EL APRENDIZAJE QUE DEJA HUELLA

¢cAlguna vez te has preguntado por qué
recuerdas algunas cosas del colegio mas que
otras? Por ejemplo, recuerdas como multiplicar,
pero no los presidentes del frente nacional. Esto
sucede porque multiplicar lo aplicas en tu vida
diaria, es decir, fue significativo.

El aprendizaje significativo se produce cuando
se relacionan los nuevos conocimientos con o
que ya hemos aprendido y se dota de un
significado.

Para que el aprendizaje sea significativo, se
comprenda y se mantenga en la memoria de los
ninos, es importante que el contenido sea
relevante y se asocie siempre con una emocion
positiva. Por ejemplo, si deseas reforzar las
tereas de tus hijos, te invitamos a que hagas uso
de diferentes estrategias |ddicas como el canto,
el baile, videos o cuentos, que les generardn
emociones agradables y gran motivacion por
aprender.

¢cTe qgustaria que tus hijos desarrollaran
aprendizajes  significativos? Te compartiré
algunos tips para lograrlo:

. Cada nino es responsable de su aprendizaje y
fiene su propio ritmo. Es importante que los
acompafnes en este proceso y les des el
fiempo que sea necesario para aprender.

. Ayudales a razonar mediante preguntas que
llenen de sentido su aprendizaje, como, por
ejemplo, ;qué crees que es? ¢ para que sirve?

. Promueve la curiosidad de tus hijos.
Facilitales juegos o actividades donde puedan
crear diferentes figuras o escenarios.

. Equipa tu hogar con materiales de estudio,
por ejemplo, libros, juegos educativos y Utiles
escolares.

Recuerda que el acompafiamiento de los padres

en el hogar, es fundamental para que tus hijos
desarrollen habilidades, destrezas y aprendizajes

significativos.



. EL VALOR DE APRENDER CON LOS
Cépsula #22: bemis

Este aprendizaje se basa en desarrollar habitos
de trabajo en equipo, fiene como objetivo
construir  conocimientos a  través de
competencias sociales y de la autonomia e
iniciativa propia.

La familia es el primer lugar donde se da el
aprendizaje cooperativo, lo vivimos a diario
cuando distribuimos las actividades del hogar,
ayudamos a nuestros hijos con sus tareas vy
también cuando asistimos a los encuentros
entre padres del colegio y la Fundacion.

El aprendizaje cooperativo trae muchos
beneficios para la familia porque ayuda a que se
construyan lazos de unién, solidaridad vy
empatia; ademas permite que los integrantes se
responsabilicen de sus actividades y asi cumplir
las metas acordadas.

Es importante valorar y agradecer por cada
actividad que se realice. Por ejemplo, si tus hijos

colaboran organizando la mesa a la hora de
comer, agradéceles por su ayuda.

¢Te qustaria que tus hijos desarrollen el
aprendizaje cooperativo en casa? Estoy sequra de
que fu respuesta es si, por eso te compartiré
algunas estrategias:

« Sin importar la edad incluye a tus hijos en las
labores del hogar, esto ayudard a que
aprendan a trabajar en equipo y a cumplir
metas en comun.

. Realicen actividades juntos como armar un
rompecabezas, cocinar o practicar deportes
como el fatbol o el baloncesto. Al hacerlo
asegurate de que tus hijos mantengan una
actitud de escucha y respeto ante las
opiniones y aportes de los demads.

- Ensena a tus hijos la humildad, que significa
aprender mucho de los demds, asi la
experiencia de aprender cooperativamente
serd divertida y gratificante.
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Cépsula #23:

Los niflos desde muy pequenos desarrollan el
espiritu investigativo en todo lo que hacen, sin
embargo, con el pasar de los anos esta habilidad
se pierde si no se fortalece en el hogar ni en la
escuela.

Como padres tenemos el reto de incentivar vy
mantener el espiritu investigativo en nuestros
hijos, puesto que es en el hogar donde ellos
empiezan a cuestionarse sobre el porqué de las
C0SaSs.

Nuestros hijos nos formulan constantemente
preguntas sobre el funcionamiento de lo que los
rodea, y es ahi donde debemos aprovechar al
mdximo esta oporfunidad para elogiar su
inferés por aprender.

cTe gustaria que tus hijos desarrollen un
pensamiento investigativo? Te invito a poner
practica las siguientes recomendaciones,
recuerda que el espiritu investigativo se cultiva
desde casa:

DESCUBRIENDO EL CIENTIFICO QUE
LLEVAS DENTRO

Primera: los experimentos caseros pueden ser una
herramienta perfecta, sin embargo se deben
hacer en compafia de un adulto responsable.

Segunda: deja que lo intenten. Dales espacio para
que solucionen de manera auténoma los
problemas que les surgen respecto al manejo de
un objeto o situacion. Siempre tendrds tiempo de
orientarles, aconsejarles, por lo tanto, permiteles
que prueben.

Tercera: dirige sutilmente su aprendizaje. Si ves
que les cuesta resolver un problema o afrontar
una situacion, no les des la respuesta. Trata de
que la deduzcan por medio de pistas o
haciéndoles preguntas para que ellos mismos
encuentren la solucidn.

Cuarta: utiliza el juego y la imaginacion.
Proponles retos o problemas cotidianos para que
infenten resolverlos, ve un poco mds alld y pideles
que imaginen diferentes alternativas de solucion.
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£ . SEMBRA LA SEMILLADEL
C“'PS“lﬁ' #2 * CONOCIMIENTO Y COSECHARAS EXITOS.
La educacién es fundamental para que nuestros ¢Qué podemos hacer ante esto? Te compartiré

hijos desarrollen sus talentos, potencien su algunas recomendaciones que te resultaran muy
imaginacion y tengan grandes oportunidades Utiles:

de desarrollo personal y social.

Como padres tenemos altas expectativas de
nuestros hijos, queremos que alcancen el éxito
en todo lo que hagan y los apoyamos para
ensefarles la importancia del esfuerzo y la
laboriosidad. Pero ¢qué pasa cuando ellos bajan
su rendimiento académico? Esto no solo
depende de |la capacidad intelectual de nuestros
hijos.

Los padres tenemos un papel importante en el
desarrollo de sus habilidades, es por eso que
debemos acompanarlos cuando presentan
dificultades, conocer las causas y dar solucion.
Las causas pueden ser mdultiples: falta de
atencion y concentracion, baja motivacion,
problemas familiares, dificultades visuales o
malos hdbitos alimenticios, entre otros.

Habla con tus hijos de forma asertiva,
escucha los motivos por los cuales
presentaron dificultades en el colegio, esto te
permitird darfe cuenta en qué los puedes
ayudar.

Comunicate con los profesores, pregunta por
sus avances Yy sus principales dificultades
para que puedan reforzarlas en casa.
AsegUrate de que tus hijos nivelen sus
conocimientos en las asignaturas que
requieren refuerzo, asi podrdn avanzar en
temas mds complejos que impliquen
aprendizajes previos, como las matematicas.
Motivalos a que evalden sus progresos
pidiendoles que diariamente califiquen su
trabajo en una escala del 1 al 10, para que
puedan ver su desempeno y darse cuenta en
qué pueden mejorar cada dia hasta alcanzar
la excelencia.
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Cépsulﬁ, #25,‘ NINOS AUTONOMOS PADRES FELICES

Cada dia nuestros hijos se enfrentan a
diferentes actividades que los retan a nivel
infelectual o personal y a fravés de esto van
consolidando su autonomia realizando por si
mismo sus tareas o trabajos del colegio.

En ocasiones los ayudamos, pero ;cudl deberia
ser el limite de nuestra intervencién? La
respuesta es simple, debemos apoyarlos si no
comprenden lo que deben hacer y brindarles los
elementos necesarios para esto, como: libros,
diccionarios o computador, una vez nos
aseguremos que pueden avanzar, debemos
dejarlos que las resuelvan solos.

¢Sabias que los niflos que realizan sus fareas de
manera auténoma tienen mayor concentracion
y creatividad? Asi es, la autonomia tiene mas
beneficios de lo que imaginas. Fomenta la
iniciativa y el esfuerzo, aspectos importantes
para lograr metas. Ayuda a construir su
autoestima y contribuye a su felicidad.

Ahora te compartiré algunas recomendaciones
para desarrollar la autonomia de tus hijos en la
realizacion de tareas:

. Poco a poco déjalos que realicen sus tareas
solos, no olvides motivarlos y supervisar la
calidad de éstas, asi les ensefas que deben
hacer las cosas con laboriosidad.

. Acldrales que la responsabilidad de hacer las
tareas es suya, tU estds solo para apoyarlos
en lo que necesiten. Por ejemplo, si olvidan
hacer una tarea o se equivocan, deben
asumir las consecuencias, como explicarle a
la profesora por qué no la hizo o corregir sus
errores y presentarla bien.

Ten presente que nifios auténomos, padres felices.
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Cépsula #26:

El colegio es el segundo lugar para el desarrollo
social y emocional de nuestros hijos después de
la familia.

Los docentes permanecen gran parte del tiempo
junto a los nifos orientandoles y ensefdandoles,
una tarea titdnica, y nosotros como padres nos
preocupamos porgue nuestros hijos reciban la
mejor educacion.

Te pregunto: ¢eres de los padres que se
relaciona con los profesores de sus hijos
constantemente? Tal vez si o tal vez no mucho,
y esto se debe a que en ocasiones e concentras
en las actividades que tienes a cargo como el
trabajo o las labores del hogar.

¢ Te gustaria conocer algunas recomendaciones
para mejorar tu relacion con los docentes de tus
hijos? Estoy segura de que si. Presta mucha
atencion:

. PADRES Y DOCENTES UNIDOS,
EDUCACION EFECTIVA

Confia en los profesores y en la educacion
que les imparten, debes estar convencido de
que ellos estdn en buenas manos.

Si tienes alguna inquietud, dirigete al
docente con respeto, pregunta y aclara la
informacion, de esta manera te sentirds mds
tranquilo.

Participa en los grupos de WhatsApp que
organiza el colegio, esto te permitird estar en
contacto con los profesores, las actividades y
el avance de tus hijos.

Asiste a los encuentros de padres y a las
reuniones a las que te invite el colegio o la
Fundacion, solicita reuniones personalizadas
si lo consideras necesario, asi podrdn
compartir informacion importante de tus
hijos.

Evita hacer comentarios desagradables de los
profesores a tus hijos, ya que esto puede
causarles una impresion negativa sobre ellos.

Los profesores son buenos aliados de los padres
en la educacion de tus hijos.
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EL PUENTE QUE ROMPE LA

Cépsula, #27: srecha DiGITAL

Muy seguramente te preguntaste cuando
iniciamos las clases virtuales ¢y ahora como me
comunico con los profesores de mis hijos? jNo
fuiste el Unico!

La mayoria de padres fuvieron la misma
inquietud. Pese a las dificultades se crearon
varios canales de comunicacion. Muchos
docentes activaron grupos de WhatsApp, ofros
enviaron mensajes por correo electronico,
realizaron llamadas personalizadas 0
convocaron a reuniones a fravés de plataformas
como Meet o Zoom. Esto les permitio a los
padres estar al tanto de los avances de los nifos
en sus actividades académicas. Asi se comprobd
que el trabajo en equipo entre padres y docentes
es la mejor estrategia para lograr los objetivos.

Este ano continuamos con el proceso de
educacion virtual y en algunos casos en
alternancia, por lo tfanto, te compartiré unos tips
para manejar una adecuada comunicacion con
los profesores de tus hijos. Toma nota:

. Lleva por escrito las preguntas que deseas
formular para obtener respuestas concretas.

. Al establecer una conversacién asume una
actitud positiva y de respeto.

. Si fienes sugerencias sobre la dinamica de
las clases, la metodologia de trabajo o las
actividades, plantéalas de manera
respetuosa, eso si, no sin antes reconocer el
esfuerzo que hacen los docentes para
contfinuar con su labor.

. Reconoce que tanto docentes como tu, son
responsables del proceso de formacidn de tus
hijos, por lo tanto, es bueno manejar en
conjunto un plan de motivaciéon para el
estudio.

Estas transformaciones han permitido que tus
hijos observen como tu has implementado las
herramientas para romper esa brecha digital
promoviendo habilidades tecnologicas en los

Nninos.



< _ LA ESCRITURA LIBERA NUESTROS
C“'P5"1ﬁ'#2 - PENSAMIENTOS

La escritura es uno de los aprendizajes mas
importantes en la vida de una persona, porque
nos permite expresar por escrito nuestros
pensamientos, emociones e intereses. Por
ejemplo, cuando los ninos escriben sus
emociones aprenden a identificarlas y a
expresarlas, por ende, empiezan a ser empaticos
y solidarios con los demas.

Por eso, es importante desarrollar el habito de la
escritura en los ninos desde casa porque esto les
permitird  expresar  sus  emociones Yy
pensamientos de manera escrita con mayor
facilidad, desarrollando su creatividad vy
permitiéndoles.

La escritura es uno de los aprendizajes mas
importantes en la vida de una persona, porque
nos permite expresar por escrito nuestros
pensamientos, emociones e intereses. Por
ejemplo, cuando los ninos escriben sus
emociones aprenden a idenftificarlas y a
expresarlas, por ende, empiezan a ser empaticos

y solidarios con los demds. organizar sus ideas
para que se conviertan en mejores lectores.

Es importante que en el hogar hagamos de este
proceso una experiencia agradable, llena de
sentido y significado, donde no se generen
angustias frente a las equivocaciones, sino que
éstas sirvan para fortalecer el aprendizaje de
nuestros hijos.

¢cComo fomentar la escritura en casa? Te
compartiré algunas recomendaciones prdcticas:

. Cuando tus hijos estén aprendiendo a
escribir, preguntales qué quieren contar vy
ayudalos a organizar las ideas en partes.

. Para mejorar la letra de tus hijos animalos a
realizar ejercicios de caligrafia.

. Motiva a tus hijos a escribir un diario en
donde registren las actividades mas
importantes de cada dia.

. Juega con toda la familia a elegir 10 objetos
de la casa y hacer una frase con cada uno de
ellos.
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LA ORTOGRAFIA: DIFERENCIA EN EL

Cépsula, #29: APRENDIZAJE

Que nuestros hijos aprendan ortografia es
esencial para su desempefo escolar ya que esto
les ayuda a desarrollar el pensamiento, el
lenguagje y la memoria. Ademds, es un
aprendizaje que se mantiene a lo largo de la
vida.

Cuando un nino tiene buena ortografia, puede
comprender mejor el significado de las palabras,
y se motiva a mejorar la forma en la que escribe.
¢ Te gustaria ayudar a tus hijos en este proceso?
Seguro que si. Por eso te compartiré algunas
estrategias practicas que fe ayudaran:

. Cuando acompanes a tus hijos a realizar
sus tfareas, asegurate de ir revisando su
ortografia y no les dejes pasar ningun error,
si no estds seguro de alguna palabra
puedes utilizar un diccionario y ensenarles
a tus hijos a hacerlo.

Practica dictado de palabras u oraciones
cortas con tus hijos, estas actividades son
muy constructivas para ellos, porque les
permite darse cuenta que errores han
cometido y cdmo es la forma correcta de
escribir la palabra.

También puedes acudir a recursos diddacticos
como aquellos donde tus hijos unan una
imagen con el nombre correcto, jugar
ahorcado, sopa de letras o leer los anuncios
publicitarios cuando salen de casa.

Practicar lectura puede ser muy beneficioso
para aprender ortografia, si a tus hijos les
cuesta realizar esta actividad, pueden
hacerlo juntos por lo menos 30 o 40 minutos
diarios.

Aprovecha cualquier momento para ensenar
ortografia, cuando vean peliculas activa los
subtitulos para que tus hijos y toda la familia
pueda leer.

Ten presente que la buena ortografia marca la
diferencia en tu mensaje.



CépS"lﬁ, #30: ALIMENTACION SANA, HOGAR SANO

Desde que llego el Covid-19 al mundo, nuestra
vida y rutina diaria han dado un giro
inesperado.

Actividades que solian ser presenciales como
trabajar y estudiar se han trasladado a nuestros
hogares, alli hemos aprendido a valorar cosas
muy importantes como, la salud, nuestro
trabajo y la unién familiar.

Una manera de fortalecer la union familiar y
mejorar la salud es dandole relevancia a
nuestra alimentacion. Esta es muy imporfante
para el desarrollo, crecimiento y aprendizaje de
nuestros hijos.

¢Sabias que una adecuada alimentacion influye
en nuestro sistema de defensas ante
enfermedades? Asi es, por eso te compartiré
algunas recomendaciones que te ayudardan a
incluir alimentos saludables en casa:

Primera: consume alimentos como cereales, el

maiz o el arroz son una gran opcion. También
puedes optar por cocinar legumbres como las
lentejas o frijoles, y para complementar prepara
alimentos de origen animal como lo son: la carneg,
el pescado o huevos.

Segunda: ahora que estds mas fiempo en casaq,
supervisa la ingesta de dulces o galguerias que
consumen tus hijos.

Tercera: crea un horario por semana donde
describas el menu de las comidas, esto te servird
para conocer los ingredientes que necesitas
comprar y calcular la porcién para que cada
integrante de la familia quede satisfecho.

Cuarta: invita a tus hijos a que te acompanen a
cocinary a comer juntos, de esta manera se crean
rutinas saludables, se fortalecen los lazos
familiares y es una forma muy divertida de que
tus hijos aprendan mds cosas de ti.
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Cépsulﬁ, #3 >SABOREANDO UNA NUEVA EXPERIENCIA

Estoy sequra que en ocasiones le has dicho a tus
hijos lo siguiente: cdmete las verduras, tdmate la
leche, debes alimentarte bien. Es importante
para ellos, pero cuando no lo hacen, las horas de
las comidas se pueden convertir en un
formento.

¢ Te ha pasado que te dicen que el pescado no
les gusta, cuando ni siquiera lo han probado?
Para esto tienes dos opciones: La primera es dar
por hecho que este alimento no les gusta y dejar
de prepararlo, y la sequnda es acompanarlo con
alimentos que ellos prefieren, como papas a la
francesa.

Por eso quiero compartirte  algunas
recomendaciones para que tus hijos coman de
todo. Toma atenta nota:

. Maneja una dieta variada en frutas,
verduras y proteinas, cuando ellos ven que
disfrutas consumir estos alimentos,
deseardn hacer lo mismo.

Haz atractivos tus platos, proponles a tus
hijos juegos, como por ejemplo por cada
alimento de un color diferente que prueben
cada semana, fendran la oportunidad de
escoger el menu de la comida por un dia.
Invita a tus hijos a que te ayuden en la
preparacion de la comida, esta es una buena
estrategia para lograr que quieran probarlas.
Comparte con ellos la historia y los beneficios
de los diferentes alimentos, aprovecha vy
revisa en internet o en los libros imagenes de
su culfivo, cuidados o preparacion, de esta
manera se motivardn a probarlos.

Si observas que el apetito de tus hijos es
notablemente bajo, puedes consultar a un
meédico para descartar cualquier problema
de salud.

Es necesario que tengas paciencia y respires
profundo. Evita frustrarte y recurrir a castigos
ya que pueden negarse a comer.

La buena disposicion y fu comprension son
esenciales para probar nuevos alimentos.
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< _UNA FAMILIA MOTIVADA ESTA
CGPS"I”' #32: CErca DE sUS SUENOS.

Todos los dias al levantarnos tenemos una
fuerza o un impulso que nos lleva a realizar
diferentes actividades, por ejemplo, ver a
nuestros hijos felices nos motiva a diario a
darles todo para que crezcan con todas las
oportunidades.

La motivacion es importante para alcanzar el
éxito, por eso te invito a que cada dia la cultives
en tus hijos.

¢Sabias que los padres que crean en su hogar
un ambiente orientado hacia el esfuerzo y
dedicacion logran que sus hijos se sientan
motivados y dispuestos a aprender? Si, pues al
educarlos con esta virtud siempre tendran una
actitud positiva, confianza en si mismos, en su
futuro y en lo que son capaces de hacer para
lograr sus metas.

Estoy segura de que te encantaria poner esto en
practica. Te compartiré algunas
recomendaciones:

Ten altas expectativas de tus hijos, si esperas
que a ellos les vaya bien en todo es posible
que su motivacion aumente y tengan mas
probabilidades de vencer algunos obstdculos
a los que quizds se puedan enfrentar
estudiando virtualmente.

Utiliza palabras alentadoras para motivarlos
y mencionales que valoras su esfuerzo, esto
te ayudard a que tus hijos se evaluen a si
mismos de forma positiva.

Ayuda a que tus hijos perciban el aprendizaje
como un acto divertido y no sélo como la
tarea obligaforia de estar sentado detrds de
un escritorio o computador.

Ofréceles actividades divertidas en las que
aprendan algo, por ejemplo: lean un cuentoy
analicen entre todos sus personajes, esto les
permitird expresarse con tranquilidad.

Una familia motivada estd mds cerca de sus
suenos.
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£ . LA ARMONIA, UN GRAN
C“P5“lﬁ'#3 - TESORO FAMILIAR

El aislamiento social que vivimos por varios
meses puso a prueba a muchas familias sobre
cémo vivir en armonia.

Algunos padres encontraron en ello una
oportunidad para ver crecer a sus hijos vy
compartir tiempo de calidad con ellos, para
otros padres fue todo un desafio mantenerse
trabajando, al tiempo acompanando a sus hijos
en sus clases y realizando las labores del hogar.
Aspectos que pudieron amenazar la convivencia
y la paz familiar.

Cuando decidimos conformar una familia
asumimos la responsabilidad de crear un
ambiente seguro y confiable y para esto es
necesario que exista armonia. Este valor permite
que experimentemos paz, tranquilidad vy
felicidad en nuestros hogares.

Es importante que en la familia reine la armonia
porque ésta propicia el bienestar, emociones
positivas y el disfrute de pequenos detalles como

por ejemplo sentarnos a cenar en familia o comer
un helado, actividades inolvidables.

¢ Te gustaria que cada dia tu familia se entrene en
la armonia? Seguro que si, por eso te competiré
algunas estrategias practicas para lograrlo:

. Analiza cudles son las fortalezas vy
debilidades de tu familia. Por ejemplo, si
tienen dificultades para distribuir las
responsabilidades econdmicas del hogar, con
tu pareja acuerden quién debe pagar cada
cosa.

. Asegurate que la relacion entre tus hijos sea
armoniosa, propicia espacios para que
compartan juntos, sean solidarios y se
apoyen entre si.

. Si sientes que pierdes la paciencia cuando
algo no anda bien, date un espacio para
pensar acerca de las palabras que dirds y la
forma en que vas a solucionarlo, esto evitard
conflictos, peleas o malos entendidos.
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Cépsu[n, ##.34- FAMILIA UNIDA...FAMILIA EXITOSA

En algunas ocasiones hemos confundido y
relacionado el éxito de la familia con suefos
como viajar por el mundo, tener un carro grande
y lujoso o una gran casa con muchas
habitaciones.

La realidad es que el verdadero éxito de la
familia se refiere a que tanto padres como hijos
se sientan amados, respetados y aceptados. Es
tener la certeza que sus proyectos y suenos
pueden ser compartidos para que entre todos se
apoyen y asi los puedan alcanzar. La armonia y
la unién son factores fundamentales para esto.

Ahora bien, te preguntardas ;Qué puedo hacer
para que mi familia sea exitosa? Pues te cuento
que con unos pasos muy sencillos lo puedes
lograr; incluso, puede que ya implementes en
casa algunos:

. Ora en familia: esto generard paz interior y
fortaleza espiritual. Tendrdn la
posibilidad de agradecer por todo lo
que

tienen y pedir por las necesidades de
cada uno.

. Comparte las comidas: si bien es cierto que

las diferentes actividades les impiden
reunirse para desayunar, almorzar y cenar
juntos enfre semana, pidele a fu pareja e
hijos que organicen su fiempo para que lo
puedan hacer los fines de semana.

Retoma las tradiciones familiares: no hay
nada mads fascinante que celebrar las fechas
especiales como los cumpleanos, el dia de la
madre, del padre o la celebracién de navidad.
Estos espacios pasan de generacion en
generacion dejando huellas imborrables.
Establece metas: siéntate con tu pareja e
hijos y define metas por las cuales todos
pueden trabajar y aportar para alcanzarlas.
Por ejemplo: ahorrar para comprar un
computador nuevo.

Ten presente que una familia unida, es una
familia exitosa.
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Cépsulﬁ, #35,‘ EL PERDON: LA MEJOR MEDICINA

Te suena familiar la siguiente expresion: “Por
favor perdoname” Estoy segura que en algun
momento te han dicho o td la has dicho.

Perdonar significa disculpar a alguien que nos
ha ofendido o no tener en cuenta su falta.

El perdon se basa en el amor sincero, ya que el
amor “no lleva cuenta del dano” (1 Corintios 13:4,
S). El perddn no solamente se da con ofras
personas sino tfambién con nosotros mMismos,
porgue a veces estamos dolidos y resentidos por
un acto que pudiéndose controlar no lo hicimos.
Este error es el que nos hace sentir culpables y
poco valiosos. Sabemos que nuestro corazon ha
sanado y hemos perdonado realmente cuando
podemos recordar a esa persona o situacion sin
dolor.

¢Sabias que el perdon es la puerta de entrada
para que reine la armonia, la confianza y el
amor en la familia? Si, asi como lo oyes, los
padres y los hijos que foman cada dia la valiente

decision de perdonar y pedir perdon sin importar
las circunstancias, son aquellos que logran
experimentar la verdadera paz y reconciliacion en
su hogar.

Cuando nuestros hijos aprenden a perdonar los
errores de sus hermanos 0 amigos, e incluso los
nuestros, se estdn preparando para ser mejores
padres y con toda sequridad establecer relaciones
interpersonales duraderas.

lgualmente, como padres debemos estar
preparados para perdonar los errores de nuestros
hijos, porque no hay muestra mas sincera de
amor que el perddn y cuando éste se cultiva al
interior de la familia se crean lazos afectivos que
perduran por siempre.

Cuando perdonamos nos demostramos a nosotros
mismos, que nuestra capacidad de amar es mas

grande que el dolor.



Cépsula #36: Las DEMOSTRACIONES DE CARINO

Qué felicidad la que experimentas cuando llegas
a casa después de una jornada larga de trabajo
y tus hijos te reciben con una sonrisa en su
rostro, un abrazo o con la pregunta: mami o
papi ;como te fue hoy?

Todas estas acciones son muy importantes vy
fortalecen los lazos afectivos en la familig,
porque es alli donde nuestros hijos crean el
primer vinculo afectivo, aquel que marcard su
vida de manera significativa.

Un nifo que crece en un hogar donde reina el
amor y las manifestaciones de carifio, se sentird
amado, confiado y seguro porque sabe que es
aceptado por las personas mas importantes de
su vida, sus padres.

¢ Te gustaria fortalecer los lazos afectivos en la
familia? Presta mucha atencién y pon en
practica los 4 tips que te compartiré:

Primero: haz de la hora de la comida un momento
mdgico. Ademds de compartir los alimentos
juntos, date la oportunidad de escuchar a tus
hijos y entablar conversaciones genuinas donde
cada uno pueda expresar libremente sus
emociones y anhelos.

Segundo: comparte historias, juegos y fotos con
tus hijos. Aparta 10 o 15 minutos de tu dia para
dedicarlos de manera especial a tu familia.

Tercero: establece un espacio para jugar con tus
hijos o realizar actividades de entretenimiento.
Descubrirds lo maravillo que es pasar tiempo de
calidad con tus seres amados.

Cuarto: haz de las demostraciones de carino un
ingrediente esencial en tu vida. Demuéstrales tu
amor por medio de abrazos, besos, detalles como
un chocolate, pero no pases por alto esta valiosa
oportunidad de compartir con tus hijos. Fortalece
los lazos afectivos en la familia y notaras la
diferencia.
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Cépsula, #37: srve con eL TALENTO

Eres un buen jugador de futbol, se te facilita
hablar en publico o administras los recursos con
habilidad, bueno, jes hora de poner tus talentos
al servicio de los demas!

Los talentos son habilidades innatas que cada
persona tiene para destacar en uno o varios
dmbitos de su vida, formando parte de su
identidad y diferencidndolo de los demads.

Un talento no es algo que debamos esconder u
ocultar, por el contrario, éste adquiere un
verdadero significado cuando lo ponemos al
servicio de los demads.

La familia cumple un papel fundamental en el
desarrollo de los talentos, porque es alli donde
desde muy temprana edad empiezan a florecer
las habilidades de nuestros hijos. Como padres
podemos convertirnos en unos excelentes
cazatalentos ya que tenemos el privilegio de
observarlos todo el fiempo.

Una forma de ensenarles a nuestros hijos a poner
sus talentos al servicio de los demas es haciendo
uso de ellos en la familia. Para lograrlo te
propongo lo siguiente:

. Situ hijo sabe dibujar o pintar muy bien, dale
la oportunidad de elaborar las carteleras de
su colegio o de apoyar a alguien mds en la
realizacion de actividades artisticas.

. Si tiene el talento de cantar y en todo
momento desea estar realizando esta accion,
no lo critiques o regafes, déjalo que realice
sus deberes o responsabilidades cantando, de
paso alegrard a los que comparten con él.

. Si le gusta la lectura, motivalo para que
organice un club de lectura con sus
compaferos del colegio, o si es habil con las
matemdticas permitele que le explique y guie
a sus hermanos y amigos, de esta manera
todos aprenderdan y se divertirdn.

Nunca serd mas grande el talento que cuando se

aprende a servir con él.



Cépsu[n, ##3&- MENTE SANA, CUERPO SANO.

Cuando se reporto el primer caso de Covid-19 en
Colombia, no pensamos que el gobierno dictaria
medidas tan estrictas como permanecer en casa
todo el tiempo. Esta situacién nos ocasiono
incertidumbre y preocupacién por el futuro,
emociones que afectaron la salud mental de
algunas personas.

La salud mental es el bienestar emocional,
psicologico y social que fenemos cada dia para
enfrentar las situaciones de la vida e influye en
la forma como pensamaos, sentimos y actuamaos.
Nuestra mente dirige la forma como tomamos
decisiones y nos relacionamos con la familiq,
amigos o conocidos. Tener una mente sana es
importante porque nos permite estar saludables
fisicamente y emocionalmente, trabajar de
forma productiva, crear un hogar amoroso para
nuestros hijos y enfrentar de manera adecuada

Mantén una actitud positiva y de didlogo
reuniéndote a diario con tu familia vy
hablando sobre lo que les preocupaq, lo que
esperan y como van a sobrellevar la situacion
que estdan viviendo.

Aplica las reglas de oro de la salud,
durmiendo 8 horas diarias, alimentdndote de
forma saludable y realizando actividad fisica.
Conserva tus horarios y rutinas, como
banarte y vestirte, elabora una lista de
actividades del dia, de esta manera te
mantendrds activo. Invita a tus hijos y pareja
a hacer lo mismo.

Practica la qgratitud, puedes hacerlo
escribiendo en un diario todas aquellas cosas
que has aprendido durante la pandemia y lo
que has podido conservar pese a las
dificultades.

el estrés o las preocupaciones. La salud mental es importante en todas las etapas
de la vida, por eso te invito a que cuides la tuya y
¢ Te gustaria conocer estrategias efectivas para la de tu familia.

cuidar tu salud mental y la de tu familia?

45



Cépsula, #39: La caMa: SENDERO DE AMOR Y PAZ

¢Te interesaria conocer 3 esfrategias para
mantener la calma cuando no sabes qué hacer?
Si tu respuesta es si, escucha con atencion:

Un conflicto con tu pareja, una deuda de dinero,
la pérdida del frabajo o la Ilegada del Covid 19
¢Alguna de estas situaciones te han quitado la
calma?

La calma es un estado emocional en donde se
experimenta paz y tranquilidad. La podemos
sentir cuando visitamos la naturaleza o estamos
dormidos y no sentimos ruido.

En un hogar donde se mantiene la calma, los
hijos se contagian de ella. Si ellos ven que
contfrolas tu tono de voz y actdas de manera
moderada ellos también lo haran.

La calma nos permite controlar nuestras
emociones, no actuar de forma impulsiva y nos
ayuda a decidir de una manera mas estratégica
para saber qué manejo darle a cada situacion y
asi no cometer errores que puedan afectarnos a
nosotros o a los demas.

. Confia en ti y en tus posibilidades, si ahora
estds buscando frabajo, sé constante y no
abandones tus objetivos, conservando la
calma encontrards las mejores alternativas.

. Imaginate la situacion que estas viviendo
como si Tu no fueras el protagonista de ella, y
la estuviera viviendo otra persona, por
ejemplo: si no consigue dinero suficiente para
cumplir con sus obligaciones en casa ¢;qué
consejo le darias? Esto te ayudard a evaluar
coémo debes actuar sin estresarte.

. Practica ejercicios de respiracion, cuenta
hasta 10 y si es necesario aléjate de la
sifuacion, esta estrategia es efectiva para
evitar actuar de manera violenta o decir
Cosas que no quieres. Ten presente que la
calma nos dirige por senderos de amor y paz.
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Cépsula #40: La espErRANZA VENCE LOS MIEDOS

En la vida solemos tener esperanza sobre
muchas cosas. Por ejemplo, esperamos que se
cumplan nuestros suefos, que llegue nuestro
trabajo ideal o que nuestros hijos tengan la
mejor educacion y sean personas de bien. Sin
embargo, este tiempo nos ha fraido grandes
refos familiares, laborales y econdmicos, los
cuales nos han generado sentimientos de
frustracion, angustfia e inseguridad. Pero no
debemos olvidar que siempre hay una luz de
esperanza.

Debemos pensar que el mafana fraerd nuevas
oportunidades y que lo que ahora nos puede
parecer una gran dificultad mds adelante lo
recordaremos como un aprendizaje necesario
para crecer como familia y agradecer cada
minuto de vida.

Entonces, ;como levantarnos cada dia
esperanzados y con el mejor animo? Te invito a
que pongas en practica lo siguiente:

Enfécate en lo que tienes ahora y no en lo que
sientes que te hace falta. De esta manera
descubrirds que la vida es el mejor regalo que
fienes.

Para conservar la esperanza confia en que
eres fuerte y valiente, lo suficiente para salir
de cualquier dificultad.

Elimina de tu mente lo negativo, mantener
una actitud optimista te ayudard a sentirte
mejor, quita de tu vocabulario las frases “Ya
no hay nada que hacer”, “Yo no creo que esto
pase”.

Evita rodearte de personas negativas que
todo el tiempo se quejen por algo, esto puedes
trabajarlo con tu familia, enséfiales que
detrds de un mal dia o alguna dificultad hay
una gran oportunidad para evaluar nuestros
errores y conseguir grandes cosas.

Deja que la esperanza sea mas fuerte que tus
miedos.
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Cépsulﬁ, #‘I *¢COMO VENCER LA INCERTIDUMBRE?

¢Alguna vez has sentido miedo o preocupacion
por el futuro?

Si es asi, enfonces has experimentado Ia
incertidumbre, un sentimiento que nos produce
inseguridad y temor ante algunas situaciones
cotidianas de nuestra vida. Por ejemplo:
nuestros hijos se preguntan si pasaran el
examen Yy nosotros nos preguntamos por Ia
crianza de ellos y si estaremos tomando las
mejores decisiones para su bienestar.

Cuando inicié la pandemia la mayoria de las
personas experimentaron incertidumbre, no
sabiamos cudnto tiempo iba a durar, ni cudndo
regresariamos a la normalidad, lo Unico que
teniamos claro era que debiamos proteger
nuestra salud y la de nuestros familiares.

La incertidumbre hace parte de nuestra
condicion porque no podemos prever lo que
pasard, por eso, sentimos miedo cuando
enfrentamos algo nuevo.

Hoy quiero contarte cdmo puedes actuar cuando
sientas incertidumbre:

Identifica la emocion que te produce
inseguridad, acéptala, entiéndela y trata de
no enfadarte o frustrarte por sentirla.

Pierde el miedo al cambio, la vida es una
constante de ello. Lo que puedes hacer es
tomarte el tiempo suficiente para pensar en
aquellas  decisiones  que  consideras
importantes para el futuro de tus hijos y el
tuyo. Por ejemplo: ahorrar para su educacion
y para tu vejez.

Evita que la incertidumbre se convierta en el
centro de tus pensamientos y emociones. Lo
mejor que puedes hacer es disfrutar del
presente 'y de los momenfos mas
maravillosos con tu familia.

Se flexible y no pretendas tener todo bajo tu
control, hay situaciones que podemos prever
y otras gue no, como las enfermedades.

iSonrie, disfruta y agradece!
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Cépsula #42:La FE CON ACCIONES PRODUCE FRUTO

La fe es un sentimiento que nos llena de
confianza y seguridad en que todos los
problemas se solucionaran para nuestro
bienestar y el de los demds.

Sabemos que sentimos fe cuando somos
pacientes y comprendemos que en algun
momenfto llegardn las oportunidades que tanto
anhelamos. La fe necesita de acciones para
poder experimentarse.

Tenemos que trabajar y esforzarnos al maximo
para sortear los obstaculos y aprovechar las
oportunidades que se nos presenten. Por
ejemplo: algunas personas tienen fe en que van
a conseguir su casa propia. Pero para lograrlo se
necesita el compromiso de ahorrar a lo largo de
la vida para poder alcanzarlo.

O si tenemos la fe en que, a pesar de nuestras
actuales circunstancias economicas, nuestros
hijos van a terminar un programa universitario,
debemos actuar desde sus primeros afnos de

de vida inculcandoles siempre el valor del
esfuerzo y la disciplina. Dando lo mejor de
nosotros, podemos tener fe en que los resultados
serdn satisfactorios.

Ahora te preguntards, ;como puedo fortalecer mi
fe cuando estoy pasando por momentos dificiles?
Escucha estas recomendaciones que te daré a
continuacion:

Primero: si practicas alguna religion, apdyate en
tu comunidad religiosa y haz parte activa de sus
programas, estudia la palabra escrita y ora, con la
esperanza de que todas tus circunstancias obren
para tu bien.

Segundo: sé agradecido por lo que tienes, y piensa
que muchas personas tfambién atraviesan
sifuaciones similares a la fuya o estan luchando
por lo que tU ya has conseguido.

Tercero: cuida fu salud emocional y cuidate de
malos pensamientos o acciones impulsivas, esto
te ayudard a ser mds optimista y ver una solucion
mdas clara a los problemas.
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Cépsula. #4

Vivimos en un mundo que crece
aceleradamente en el dmbito econdmico,
cientifico y tecnoldgico, sin embargo, aungque el
tiempo pasa y las generaciones cambian, hay
algo que permanece, los principios morales, que
son aquellos que indican lo que las personas
deberian hacer o evitar en su vida.

Sin importar la edad, las experiencias vividas y
la profesion que tfengamos, nuestros valores o
principios no cambian. Y es precisamente esto lo
que debemos ensefarles cada dia a nuestros
hijos.

Nuestros abuelos, padres y demds familiares
siempre nos inculcaron desde muy pequefos
que los principios morales no son negociables,
que para poder triunfar en la vida y alcanzar el
éxito debemos ser integros y hacer el bien a los
demas.

¢ Te gustaria que tus hijos fueran reconocidos en
todo lugar como personas dignas de imitar?

. LOS PRINCIPIOS MORALES NO SON
* NEGOCIABLES

La clave estd en cultivar desde ahora los
principios morales en tu familia.

Te compartiré 3 tips para lograrlo:

Primero: reconoce y felicita siempre a tus hijos
cuando observes en ellos comportamientos dignos
de admirar como, por ejemplo, ayudar a otros,
decir la verdad o respetar a sus padres.

Segundo: muéstrales ejemplos practicos cada dia
de personas famosas e incluso familiares que han
logrado triunfar y lograr sus suenos porque sus
acciones iban de la mano con sus principios
morales.

Tercero: conviértete en el mejor maestro de
habilidades morales o valores para tus hijos,
actuando siempre de manera coherente con tus
principios en fu relacién con ellos, con tu pareja y
con quienes te rodean.

Recuerda siempre que los principios morales
guiaran fu andary el de tu familia.



Cipsula #4

Estoy sequra de que como padres en algun
momento de nuestra vida llegamos a pensar
iqué maravilloso seria poder trabajar desde casa
y tener al mismo tiempo el privilegio de
compartir en familial Pues hoy, para algunos,
este sueno se ha hecho realidad.

Tienen la oportunidad de trabajar desde casa y
ver a sus hijos crecer. Sin embargo, esto no ha
sido una tarea fdcil. Muchos padres terminan su
jornada de frabagjo mds agotados que de
costumbre, pues deben interrumpir sus labores
para prestarles atencion a sus hijos, lo cual ha
afectado sus emociones y la productividad
laboral. Para que esto no siga sucediendo es
importante que diariamente tomemos una
pequena dosis de autodisciplina.

Ten cuenta las siguientes recomendaciones:
Primera: prepara un espacio de tfrabajo comodo

y  preferiblemente cerrado para  evitar
distracciones y explicales a fus hijos que no se

. TRABAJAR DESDE CASA, UN SUENO
* HECHO REALIDAD

debe interrumpir.

Segunda: organiza en una agenda las actividades
que debes realizar durante el dia, tanto las del
trabajo, como las del hogar. Esto te permitird
llevar un orden de cada funcién a realizar y no
pasar por alto todo lo que tienes pendiente.

Tercero: establece una rutina clara para ti y para
tus hijos. De fal manera que mientras estds
trabajando, los nifios sepan qué deben hacer sin
que estés todo el fiempo pendiente de ellos.

Cuarto: evita en lo posible excederte en tu frabajo.
Cumple de manera disciplinada el horario laboral
optimizando al mdximo el tiempo para que no
tengas que quedarte trabajando hasta tarde en la
noche y termines descuidando la relacién con fus
hijos y pareja.

Recuerda que trabajar desde casa, es un suefo
hecho realidad.
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Cépsula. #4

¢Alguna vez has presentado dolor de espalda,
cuello o cabeza mientras frabajas? Si es asi,
quiero decirte que existe una forma muy
practica y eficaz de evitar este tipo de malestar.

Te hablo de hacer uso de las pausas activas, las
cuales consisten en breves descansos durante la
jornada laboral que te ayudaran a recuperar
energia, mejorar el desempefio y eficiencia en el
trabajo. Ademds, las pausas activas te
permitirdn disminuir el estrés, mejorar la
concentracion y prevenir lesiones musculares.

Si lo piensas con cuidado, mantenerse durante
un gran periodo de tiempo en una misma
posicion afecta nuestro bienestar fisico vy
psicologico. Es por eso, que ejercicios como girar
nuestra cabeza a la derecha o izquierdaq,
levantarse de la silla y estirar brazos y piernas
pueden ayudar mucho a nuestro cuerpo.

¢Te gustaria hacer de las pausas activas un
hdbito en tu vida?

. PAUSAS ACTIVAS,
- UN HABITO SALUDABLE

Hoy te compartiré algunos ejercicios que te serdn
muy Utiles durante tu jornada laboral:

Primero: si trabajas todo el dia frente al
computador utiliza la regla 20-20 para descansar
fus ojos. La cual consiste en mirar por 20
segundos a un objeto que esté a 6 metros de
distancia cada 20 minutos.

Segundo: antes de realizar cualquier ejercicio de
estiramiento, inhala y exhala cinco veces. Esto te
permitird manejar fu respiracion durante las
pausas activas.

Tercero. empuia tus manos fuertemente vy
dbrelas estirando y separando los dedos. Sostén
cada movimiento por cinco segundos y repite
cinco veces. Este ejercicio relaja los musculos de
las manos y disminuye el dolor de las
articulaciones.

Si realizas pausas activas, tu cuerpo y fu mente te

lo agradecerdn.



Cépsulﬁ, #46.’ QUE EL ESTRES NO TE CONTROLE

Cuando hablamos del estrés nos referimos a la
tension fisica o emocional que se produce de
manera natural antfe sitfuaciones 0
pensamientos que nos resultan frustrantes o
desafiantes.

Alicia trabaja desde casa, vive con sus dos hijas
y esposo. Ultimamente ha presentado fuertes
dolores de cabeza y hombros. Permanece
angustiada en todo momento porque no sabe
como responder a la gran demanda de
funciones asignadas en el frabajo. Ademds,
debe ayudar a sus hijas a resolver las tareas del
colegio. Su relacién de pareja fambién se ha
visto afectada porgue responde con frecuencia
de manera impulsiva y con enojo.

La situacion de Alicia describe un claro ejemplo
de estrés en el trabajo.

¢ Te gustaria conocer cinco estrategias para
evitarlo?

Organiza bien tu tiempo. Planifica tu agenda
del dia, sin sobrecargarla de actividades vy
gestionando los imprevistos con flexibilidad.
Selecciona las tareas mds importantes de
acuerdo a tus prioridades.

Cuida tu alimentacion. Verifica que sea
saludable y equilibrada, que incluya una
gran cantidad de frutas y verduras. Tomate
tu tiempo para comer con calma.

Realiza deporte de manera regular. El
ejercicio reduce la intensidad del estrés y te
genera una sensacion de bienestar fisico y
emocional.

Duerme lo suficiente. El descanso es
fundamental para tener energia durante el
dia. Recuerda dormir minimo 7 horas.

Si contfrolas el estrés en tu frabajo, logrards
grandes resultados.
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Cépsula. #4

El tfrabajo cumple un papel fundamental en
nuestra vida porque nos permite poner al
servicio de los demads nuestros conocimientos y
habilidades, recibiendo a cambio una
remuneracién economica para cubrir nuestras
necesidades bdsicas y tener una mejor calidad
de vida. Sin embargo, puede pasar que por
alguna circunstancia perdamos ese trabajo.
Como sucedio durante la pandemia, muchas
personas perdieron su trabajo.

Si este es tu caso, hoy quiero compartirte
algunas recomendaciones para encontrar uno
NUEVvo.

Primera: date a conocer. Durante la pandemia
la tecnologia asumié un papel protagdnico en
nuestras vidas. Por eso te invitamos a que la
utilices para dar a conocer tu experiencia y
habilidades a nivel laboral en los diferentes
portales de empleo como  Linkedin,
CompuTrabajoy Elempleo.

. MOMENTOS DIFICILES, GRANDES
* OPORTUNIDADES

Segunda: capacitate, aprende algo nuevo cada
dia. En Google o en YouTube, enconfrards
tutoriales de muchos temas relacionados con tu
profesion u oficio.

Tercera: lidera tus finanzas. Tomar el control de
los ingresos y gastos de ftu hogar, te permitird
optimizar tu dinero en tiempos de escasez.

Cuarta: mantente abierto a las oportunidades. Si
tienes un amigo o pariente que esta pasando por
la misma situacion, puedes crear con ellos una
red de apoyo, a través de la cual piensen ideas de
negocio o nuevas formas de empleo.

dificiles,

Haz de tus momentos

oportunidades.

grandes
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Ca’psu[ﬁ, ##4 & EL DUELO EN LA FAMILIA

Cuando perdemos a una persona amada,
sentimos un gran dolor y no sabemos como
sobreponernos a esa situacion.

Lo cierto es que la muerte es una etapa natural
en el ciclo de la vida. Sin embargo, nos cuesta
aceptarla porque deseamos que nuestros seres
queridos  sean  efternos, que siempre
permanezcan a nuestro lado. Por eso cuando
llega la muerte recuperarnos de ese dolor, nos
puede tomar meses e incluso anos.

Aprender a manejar el duelo nos permite
recuperar la paz y la tranquilidad para poder
continuar con nuestra vida.

Si estds en situacion de duelo o deseas apoyar a
alguien cercano, los siguientes tips te seran muy
utiles:

. Acepta tus sentimientos y no permitas que la
culpa o el remordimiento se queden en tu
vida. Por eso llora, habla, escucha la musica
que le gustaba a tu ser amado y agradece por
los afios que estuvo a tu lado.

. Rodéate de personas en las que encuentres
apoyo, como amigos y familiares. Hablar con
ellos y contar anécdotas de tu ser querido,
son una buena forma de lidiar con el dolor.

. Retoma tu vida, tfrabajo y las actividades que
antes hacias con tu familia, valorala mucho
mds y no te quedes sin decir un “Te quiero”,
“Té amo”, “Te extrafio” o darles un abrazo.

Sonrie y recuerda que la distancia separa cuerpos,
N0 COrazones.
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MODULO 3:




Cépsulﬁ, #llq.'CAMBIOS INESPERADOS

Con la llegada del coronavirus nuestra vida dio
un giro. Tuvimos que adaptarnos a nuevas
rutinas, poniendo a prueba nuestra paciencia y
tolerancia en la convivencia familiar y la crianza
de nuestros hijos.

Ellos al igual que nosotros, han experimentado
diversas emociones como la alegria por estar en
casa o la incerfidumbre de saber hasta cuando
volverd todo a la normalidad.

¢cTe han dicho que extranan el colegio, la
Fundacion y que quieren ver de nuevo a sus
amigos? Seguro que si, estas actividades son
esenciales para su desarrollo fisico y emocional.
Ten en cuenta, que, al estar mds fiempo en
casa, nuestros hijos han disminuido su actividad
fisica y aumenfado el tiempo frente al
computador, celular o el televisor.

Todo esto hace que su comportamiento varie.
Algunos ninos pueden irritarse, o sentirse
estresados, debido a la alta demanda de

actividades del colegio.

Por eso te compartiré dos consejos para hacer del
fiempo en casa una oportunidad para ser
recursivos, divertirse y aprender.

El primero es incluir el juego como rutina familiar,
antes de la cena, armen rompecabezas, jueguen
stop o parqués. Estas actividades ayudan a que
tus hijos desarrollen varias dreas del cerebro.

Y el sequndo es aprovechar los fines de semana
para salir a caminar o pasear en bici, por lo
menos 30 minutos. No te olvides de ir con todos
los implementos de proteccidn.

Recuerda que los cambios también afectan a los
ninos.

@



Ca’psu[ﬁ, #5(0): EL DUELO EN LOS NINOS

Juan estd muy triste porque ha perdido a su
abuelita y sus padres no saben qué hacer para
que se sienta mejor. Nadie esta preparado para
la pérdida de alguien significativo en su vida.

El duelo es el proceso que vive toda persona
después de la pérdida de alguien o algo
significativo, como, por ejemplo, la muerte de un
ser querido, de una mascota, la separacién de la
pareja e incluso la pérdida del frabajo.

Todas las personas afrontan el duelo de manera
diferente, y los ninos no son la excepcidn, ellos al
igual que los adultos experimentan dolor,
confusidn y desesperanza cuando esfto sucede.
Sin embargo, cuando cuentan con el apoyo
emocional de su familia y de los seres mas
allegados logran sobrepasar este momento con
fortaleza y confianza.

¢ Te gustaria conocer algunas pautas que tfe
ayudaran a sobrellevar el duelo en tus hijos?
Presta atencidn:

Motivalos a expresar sus sentimientos:
experimentar tristeza y quizd enojo cuando
alguien muere, son emociones naturales.
Permite que manifiesten con tranquilidad lo
que sienten y evita ocultar o disimular tus
senfimientos, esto facilitard que juntos
superen el dolor.

Evita frases como: “Se nos fue”, “Lo
perdimos”, “Jamas volvera”. Los nifios tienden
a ser muy literales y este tipo de expresiones
les generard mas dolor.

Mantén las rutinas tanto como sea posible. El
proceso de duelo tarda un tiempo, pero los
ninos se benefician de las rutinas y de saber
que la vida continda.

Recuerda que el duelo es mas llevadero si se
apoyan en familia.
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) LA ALTERNANCIA UNA
Cépsula, #51: Gran opoRTUNIDAD

Es la posibilidad que tienen nuestros hijos de
recibir algunas clases asistiendo al colegio vy
ofras desde sus casas.

Aunque sabemos que la alternancia es una
gran oportunidad para que nuestros hijos
retomen su vida escolar en la presencialidad y
fortalezcan su aprendizaje, no ha sido una
decision facil de fomar, puesto que esta en juego
su salud y la nuestra.

No obstante, es importante que como familia
tomemos decisiones partiendo de informacidn
veridica, sin dejarnos llevar por temores ni
prejuicios.

Es por eso que hoy te quiero compartir tfres datos
importantes sobre el modelo de alternancia en
los colegios:

Primero: no es una obligacion. Como padre
tienes la libertad de elegir si deseas que tus hijos
asistan o no al colegio.

Segundo: el uso del tapabocas y el gel
antibacterial es obligatorio. Tanto los ninos como
el personal de las instituciones educativas
sequirdn utilizando el tfapabocas en todo
momento y se les pedird a los niflos que no
compartan sus alimentos ni Utiles escolares.

Tercero: El distanciamiento no es negociable.
Dentro de las aulas se mantendrd una distancia
de 1 metro entre puestos y 2 metros en ofras dreas
comunes como bafos y pasillos.

La alternancia es una nueva oportunidad para
educar.



Cépsulﬁ, #52,’ CAMINA Y NO DUDES DE TUS PASOS

Un dia despiertas, te alistas para ir a trabajar o
estudiar, de repente prendes el televisor o
escuchas la radio y te enteras que en el mundo
hay un virus llamado Covid 19, el cual ha
generado una emergencia sanitaria.

Se empiezan a tomar medidas estrictas, se
cierran colegios, empresas y se establece una

cuarentena en casa. Cambios drdsticos
cverdad?
Algunos cambios nos generan miedo e

incertidumbre, lo cual sucede porque perdemos
la estabilidad y sequridad a la que estdbamos
acostumbrados. No obstante, cada persona
reacciona diferente a los cambios.

Todo es cuestion de actitud y de la disposicion
que tengamos para enfrentarlos. Adaptarse a
ellos nos permite aprender cosas nuevas, ser
recursivos y pacientes.

De la situacion inicial aprendimos que
siempre podemos adaptarnos a los cambios,
por dificiles que parezcan. Retomar nuestra
vida cofidiana no serd la excepcion.

Por eso quiero compartirte algunos consejos
que te pueden ayudar para retomar tu rutina
sin que te cueste trabajo.

Evita anficiparte a los acontecimientos de
forma negativa, por ejemplo: va a ser dificil
levantar temprano a mis hijos para el colegio.
Al contrario, piensa en qué estrategia pueden
funcionar cuando llegue el momento, como
acostarlos temprano.

|dentifica los cambios que se puedan
presentar y explica a tus hijos que con el
tiempo nos adaptaremos.

Piensa en lo positivo de algunos cambios.
Hablen del tema y elaboren una lista de sus
beneficios, esta es una excelente forma de
despertar su curiosidad y motivacion.

Al igual que una paloma cambia su rumbo, hazlo
ta y mira hacia adelante.
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Cépsula. #5

¢Has escuchado la frase, si la vida te da limones
aprende a hacer limonada? Esto significa que
siempre tenemos la oportunidad de convertir un
obstdculo en una herramienta  para
reinventarnos.

Reinventarse significa cambiar de mentalidad,
mantener bajo control las emociones y derribar
las barreras que nos impiden fransformar
nuestra vida. Es pensar que todo lo que nos
propongamos lo podremos alcanzar con tiempo
y esfuerzo.

Los mejores ejemplos nos los enseno la
pandemia. Muchas personas que perdieron sus
empleos, decidieron recurrir a sus talentos en la
cocina, la cosfura o las artesanias para
reinventarse y afrontar esta dificil situacion.
Dentro de cada uno de nosotros hay facetas que
adn no conocemos.

Por eso quiero invitarte a descubrirlas siguiendo
estas recomendaciones:

. LOS NUEVOS COMIENZOS TRAZAN
- TU CAMINO

Primera: evoluciona y cultiva tus talentos, si te
gusta cocinar, perfecciona fu técnica y busca
recetas en libros. Esto despertard aun mds fu
creatividad y sorprenderds a tu familia con algo
especial.

Segunda: cambia tu discurso, evita decir “No
puedo hacerlo” “Esto me supera”, debes decirte:
"Yo puedo hacerlo”, “Con esfuerzo lo lograre”.

Tercera: dedica tiempo a diario para tu plan de
cambio y persiste hasta que lo consigas, te
sentiras orgulloso de ti mismo.

Como un camaledn aprende a transformarte y
adaptarte a tu entorno.



4 . DESCUBRE EL MENTOR QUE LLEVAS
C(ipsulli, #54. DENTRO

¢Recuerdas con carifio aquel profesor que te
enseno algo valioso que marco tu vida? Este
docente fue tu mentor, porque se gano tu
voluntad por aprender, sembro en ti el valor del
esfuerzo y te ensefnd el contenido acadéemico
con amor y respeto.

Un mentor es alguien que guia, pueden ser
nuestros padres, familiares o docentes, es esa
persona que llega al corazon, voluntad vy
emociones de un nifo para que éste se deje
ensefar y el aprendizaje sea tan valioso que
haga parte de sus principios.

¢ Te gustaria convertirte en el mejor mentor para
tus hijos? Seguro que si.

« Para ser el mejor mentor busca la
excelencia, hdblales con dulzura vy
amabilidad a tus hijos, pareja y familia, haz
que confien en fi y no los juzgues, hazles
saber que te interesas verdaderamente en
ellos.

. Para ser el mejor guia para tus hijos
asegurate de no hablar desde tu opinidn vy
demuestra que lo que mds te importa es
ensenarles valores, por ejemplo: en vez de
decirle a fu hijo “iNo digas mentiras!”
explicales por qué es importante ser
honestos.

. Entrénate cada dia en tus habilidades
morales, fortaleciendo tu espiritualidad vy
reflexionando acerca de cémo seria la
crianza de un nifo para que pueda
diferenciar qué estd bien y qué estd mal.

. Cuando hables con tus hijos escuchalos con
atencion, asi podrds detectar cudles son sus
necesidades y juntos buscar una solucion.

Recuerda siempre que la ensefianza del mentor
traspasa las barreras del tiempo.
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Cépsulﬁ, #55,’EDUCANDO CON PROPOSITO

Los estilos de crianza son el conjunto de
comportamientos que emplean los padres para
educar y disciplinar a sus hijos.

Como Pedro y Maria, quienes se esfuerzan por
educar a sus hijos de la mejor manera. Los dos
se caracterizan por establecer reglas rigidas, ser
controladores y demasiado exigentes. Cuando
dan una orden, ésta se debe cumplir a como dé
lugar sin darle la oportunidad a sus hijos de
dialogar o llegar a un acuerdo, en otras
palabras, se debe hacer lo que ellos dicen sin
refutar.

Estos padres son un claro ejemplo del estilo de
crianza autoritario, el cual se basa en la
disciplina firme, donde los hijos tienen muy poco
control sobre su vida, lo cual genera en ellos
inseguridad, baja autoestima vy dificultad para
relacionarse con los demds.

¢Qué hacer si eres auforitario?

Primero: revisa y acuerda las normas que existen
en casa. No hace falta tener normas para cada
actividad o tarea, es conveniente dejar un poco de
libertad a los hijos y no regular cada cosa que
hacen.

Segundo: explicales a tus hijos el porqué de las
normas. Esto les permitird obedecer siendo
conscientes de la importancia de hacerlo y no por
miedo a ser castigados.

Tercero: entrena su autonomia dejdndoles tomar
sus propias decisiones, como elegir qué ropa
ponerse 0 con qué tarea iniciar.

Cuarto: muéstrate cercano y carifioso. Los nifios
respetan a sus padres cuando se sienten amados
y confian en ellos. Diles todos los dias lo mucho
que los amas y lo importantes que son para ti.

Recuerda que educar va mas alld de tener el

control.



Cépsula #56: wios FeLices, PADRES EN PAZ

Como padres muchas veces nos preguntamos
qué debemos permitirle o0 no a nuestros hijos.
Esto nos hace sentir confusion porque sabemos
que no es bueno ir a los extremos diciéndoles a
todo que si o a todo que no.

¢ Te gustaria educar a tus hijos con firmeza y
carifo al tiempo? Seguro que si, lo puedes
lograr asumiendo un estilo de crianza
democrdtico, donde se establecen limites claros,
reflexionando y hablando asertivamente sobre
las  consecuencias de no cumplirlos,
manteniendo siempre una disciplina justa,
desde el respeto, la calidez y el amor.

Acordar en familia las actividades que cada uno
debe cumplir tfeniendo en cuenta sus puntos de
vista, es un claro ejemplo de la crianza
democrdtica.

Un niflo que es educado democrdticamente es
mas feliz, tiene buenas relaciones sociales,
mantiene un buen desempefio académico, es
auténomo, tiene una imagen moderada de si

mismo y toma decisiones imaginando las
consecuencias que éstas tienen en el futuro.

Te compartiré las reglas de oro que debes tener
presente si decides adoptar con éxito la crianza
democratica:

. Asigna a tus hijos responsabilidades vy
enfatizales que el valor del esfuerzo es la
mejor manera para cumplir con sus
objetivos.

. Escucha sus opiniones, ésta es la manera
mds saludable para que expresen sus
emociones con respeto.

. Demuestra coherencia, por ejemplo, si dijiste
a tus hijos que no podian comer dulces en la
noche, mantén tu decision.

. Ten altas expectativas de tus hijos, hazles
saber que confias en sus talentos vy
habilidades.

Recuerda que el amor y la buena comunicacion
ayudardn en la crianza de nifios felices.
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Cépsula. #5

Todo padre desea educar a sus hijos de la mejor
manera, sin equivocarse y ofreciéndoles lo
mejor. De hecho, la forma en que disciplinamos
a los hijos depende en gran medida de la
crianza que hayamos tenido.

Por ejemplo, si crecimos en un ambiente
familiar donde predominaban los gritos, el
miedo y el castigo fisico, lo mas probable es que
no repitamos esta historia con nuestros hijos.
Sin embargo, es aqui, donde solemos caer en el
polo opuesto de la crianza, nos convertimos en
padres permisivos.

Ser permisivo significa evitar entrar en conflicto
con los hijos y dejar que todo el tiempo decidan
qué hacer y qué no, sin establecer limites ni
pautas de comportamiento.

Un nifo que crece en un hogar de padres
permisivos desarrolla comportamientos
impulsivos y agresivos porgue no sabe controlar

. LA FIRMEZA Y EL AMOR
- VAN DE LA MANO

sus emociones, carece de autonomia y se sienfe
inseguro a causa de la falta de limites.

Para evitar ser un padre permisivo, hoy fte
compartiré tres recomendaciones que te serdn de
gran ayuda:

Primera: establece limites de manera clara sobre
lo que les permites hacer y lo que no, ademads de
mencionar las consecuencias del incumplimiento
de los mismos.

Segunda: di “"No” sin sentirte culpable. De esta
manera fus hijos aprenderdn que no fodas las
cosas le son permitidas y que hay reglas en todo
lugar.

Tercera: sé coherente y cumple las consecuencias
que has establecido, de lo confrario perderds
credibilidad y autoridad.

Recuerda que la firmeza y el amor van de la

mano.



) EL RESPETO ABRE LAS PUERTAS
Capsula, #58: AL amor

autoridad.

Cuando menos lo esperamos, agquellas
personitas que una vez tuvimos en brazos,
ahora han crecido y estdn en constante
busqueda de su identidad, por eso en ocasiones
observamos  comportamientos que  no
entendemos, como la rebeldia.

En algunos momentos tus hijos se comportan de
manera amable y amorosa, y en otras
ocasiones, cuando les hablas, sientes que no te
escuchan ni obedecen, y te preguntas ;por qué
ocurre esto? si les doy amor, les brindo lo mejor
y los escucho en todo momento.

Las principales causas de la rebeldia en los hijos
pueden ser la busqueda de autonomia, fomar
decisiones propias y sentir mayor dominio sobre
su comportamiento y emociones. La forma en la
que los nifos demuestran rebeldia depende de
su personalidad y estilo de crianza.

Unos la demuestran desobedeciendo los limites
y otros lo hacen desafiando las figuras de

¢ Te gustaria saber cdmo actuar ante la rebeldia?
Los siguientes tips serdn muy efectivos:

. Cuando tus hijos estén molestos piensa bien
lo que les vas a decir y responde de manera
calmada, diles que si no estdn de acuerdo

con algo deben hablar con respeto
controlando sus emociones.
« Demuéstrales tu amor incondicional,

explicdndoles siempre que no estas de
acuerdo con su comportamiento, pero que
cuentan contigo.

. Escdchalos cuando algo les moleste, asi te
dards cuenta del porqué de su
comportamiento y reflexionen sobre sus
reacciones.

Ten presente que el respeto abre las puertas al

amaor.
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Cépsula #59:

No existe una Unica razon por la que nuestros
hijos sean rebeldes, algunos asumen este
comportamiento porque no se sienten amados
por su familia, no saben cdmo expresar sus
emociones y desean obtener la atencion de los
padres.

Otros nifos se comportan con rebeldia cuando
estan expuestos a situaciones dificiles como
maltrato fisico, psicoldgico e incluso abandono
por parte de sus seres queridos.

Si te has dado cuenta que tus hijos son rebeldes,
te invitamos a que no te des por vencido y te
tomes el tiempo que sea necesario para
descubrir qué hay detrds de esa reaccidn.

Es importante que no normalices, te adaptes o
justifigues sus pataletas, groserias o golpes, de
lo contrario esta actitud no desaparecera.

¢ Te gustaria saber cémo manejar la rebeldia en
el hogar? Te compartiré cuatro estrategias para
lograrlo:

EL AMOR: EL MEJOR ANTIDOTO
DE LA REBELDIA

Primera: enfocate en elogiar las acciones positivas
de fus hijos. De esta manera se sentirdn amados y
se esforzaran por comportarse de la mejor
manera.

Segunda: demuéstrales amor incondicional.
Aunque tus hijos fallen una y otra vez, deben estar
seguros de que siempre contaran con tu amor.
Repréndelos con amor y explicales que fu
molestia es por su forma de actuar.

Tercera: comparte tiempo de calidad con ellos,
date la oportunidad de escuchar a tus hijos
estableciendo momentos en el dia donde puedan
expresar sus emaociones y preocupaciones.

Cuarta: mantente firme en el cumplimiento de las
normas en el hogar. Esto les ensefiara que, si se
comportan mal, habrd consecuencias porque tu
eres la figura de autoridad.

Recuerda que el amor es el mejor antidoto de la

rebeldia.



Cépsula #60: dECIR No, TAMBIEN ES AMAR

Nadie estd preparado para recibir un no como
respuesta. Sin embargo, esto no quiere decir que
no debamos emplearlo en la crianza de los hijos,
puesto que a lo largo de su vida tendrdn que
enfrentarse a esta situacién una y otra vez, y
somos nosotros quienes desde ya podemos
educarlos en ello.

Cuando le decimos “no” a nuestros hijos les
estamos ensefiando que en la vida no siempre
salen las cosas como uno quiere y que es
importante aprender a tolerar la frustracion y
aprender de ella.

El “no” en un primer momento genera en los
ninos enojo Yy resistencia, pero con toda
seguridad tfendran mas éxito en los estudios, en
su futura profesion y en sus relaciones
personales y sociales. Recordar esto, nos
ayudara a mantenernos firmes con nuestros
hijos cuando tengamos que hacerlo.

¢Te gustaria decir no a tus hijos de forma
constructiva? Te compartiré tres estrategias para
lograrlo:

Primera: busca el equilibrio entre el “si” y el “no”:
evita usar en exceso alguno de los dos férminos.
Analiza muy bien las situaciones antes de decir no
y explica el porqueé.

Segunda: aprende a decir “NO”: a muchos padres
les cuesta mucho negarse a las peticiones de sus
hijos, por eso, es importante entrenar esta
habilidad y practicar el decirles a nuestros hijos
"NQ", siempre y cuando sea necesario.

Tercera: sé firme, es importante decir un no con
firmeza y autoridad, pero sin enfado. Hay que
decirlo con tranquilidad, pensando que fiene una
finalidad determinada y que ayuda al
enriquecimiento educativo de nuestros hijos.

Recuerda que decir no fambién es amar.
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Cépsul,a, #61: LA GRATITUD ENRIQUECE TU VIDA

La gratitud es un valor que nos permite
reconocer lo valioso que tenemos vy las acciones
que los demds hacen por nosotros.

Siempre hay motivos para ser agradecidos y
senfirnos las personas mas aforfunadas del
mundo, ya que, gozamos de buena salud vy
tenemos a nuestro lado las personas que
amamos.

Ademas, dar gracias a quienes nos rodean, nos
permite mejorar las relaciones sociales vy

familiares porque esto aumenta nuestra
sensacion de bienestar y autoestima.
Ensefiar la gratitud a nuestros hijos les

permitird ser tolerantes, pacientes y empaticos.
Pero, ¢/qué sucede cudndo nuestros hijos no
valoran los juguetes que les compramos o la
educacion que se les brinda? Decirles a tus hijos
frases como se te olvido decir la palabra magica
“Gracias” no es suficiente.

La gratfitud debe estar presente en cada
momento, por eso te compartiré fres estrategias
para fortalecerla:

Primera: anima a tus hijos a que ayuden a
quienes requieren de su apoyo. Donando juguetes,
libros o ropa que ya no utilicen y se encuentre en
buen estado, esto les ensefara a valorar y cuidar
mas lo que tienen.

Segunda: realiza actividades como ir al parque
con tus hijos y explicales que, aunque parece algo
sencillo, tiene un valor enorme, puesto que tienen
la oportunidad de jugar, sonreir y compartir en
familia.

Tercera: crea un espacio familiar en el que todos
los dias den gracias por la vida, la salud, el
trabajo, el estudio, la vivienda, los alimentos, y en
general por todo lo que tienen.

Nunca olvides que la gratitud enriquece tu vida.
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Ca’psulﬁ, #67- LA VALENTIA ES LA DUENA DE TU VIDA

Recuerdas que cuando éramos nifios y nos
portdbamos mal nuestros padres nos decian “te
va a comer el coco”. Esto nos producia miedo e
inseguridad.

¢Alguna vez sentiste que tu corazon latia mas
rapido y tu respiracion se aceleraba? Si eso
paso, entonces sentiste miedo, una emocion que
surge cuando nos enfrentamos a situaciones
desconocidas y desafiantes, que nos permite
identificar cuando estamos en peligro y asi
protegernos.

Cuando somos ninos sentimos muchos temores
como el miedo a la oscuridad, a dormir solos o a
ser separados de nuestros padres. ¢ Te imaginas
como se sentirdn tus hijos si aprenden a
manejar las situaciones que les generan miedo?
Estoy sequra que los siguientes tips te seran de
mucha ayuda:

. Identifica cudles son los principales miedos
de tus hijos, esto puedes hacerlo por medio de
preguntas como: ¢;Por qué te asusta la
oscuridad? ;Cémo puedo ayudarte para que
no sientas miedo? Su respuesta a estas
preguntas serd clave para comenzar a
actuar.

.« Enfrentar y superar los miedos toma tiempo,
por eso es importante que de forma gradual
ayudemos a nuestros hijos a controlarlos, por
ejemplo: si ellos temen quedarse solos,
déjalos en su cuarto por 30 minutos con
musica infantil, libros o peluches, luego
preguntales como se sinfieron, esto les
ayudard a superar su miedo.

. Exploren juntos sus miedos y propongan
alternativas para superarlos, como acostarse
con sus munecos favoritos.

Deja que la valentia sea duefia de tu vida.
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Cépsul,a, #63: LA PEREZA LIMITA LOS SUENOS

¢Te ha pasado que les propones a tus hijos
realizar una actividad en familia para compartir
y ellos prefieren quedarse durmiendo? Si es asi,
quiero decirte que ésta es una caracteristica de
la pereza, en donde los hijos muestran falta de
interés, energia o de voluntad para realizar las
tareas que deben hacer.

La pereza es un hdbito adquirido, es decir que se
aprende, no nacemos con ella. Por tanto, como
padres estamos llamados a entrenar a nuestros
hijos en el valor del esfuerzo, para que no se
acostumbren a realizar unicamente lo que es
facil o a que tU asumas sus responsabilidades.

¢ Te gustaria combatir la pereza en tus hijos? Te
compartiré cuatro recomendaciones a tener en
cuenta:

Primera: asignales a tus hijos cada dia una serie
de tareas determinadas. Por ejemplo, colaborar

en casa poniendo y recogiendo la mesaq, tender su
cama y ordenar su ropa. Cuando lo hagan diles:
“lo hiciste muy bien”, “me siento orgulloso de ti".
Segunda: defineles tiempos para hacer las
actividades y mantente firme en el cumplimento
de los mismos. De tal manera que no dejen los
platos sin recoger hasta el dia siguiente o tiendan
la cama cuando se vayan a acostar.

Tercera: evita decirles frases negativas como "jqué
perezoso eres!" Estas expresiones provocardn que
se desmotiven y no tengan un comportamiento
esperado.

Cuarta: sé un ejemplo para ellos. Esfuérzate en
todo lo que hagas, de esta manera tus hijos
descubrirdn que ellos también son capaces de
realizar las cosas bien hechas, aunque al
principio no sea de su agrado.

Recuerda que la pereza limita los suenos.
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MODULO 4




Cépsula #6*: Ln VERDAD TE HACE LIBRE

“Se te va a crecer la nariz como Pinocho” o “ese tolerancia y paciencia, por eso te compartiré
cuento no me lo creo”, son expresiones muy algunas recomendaciones que te ayudardn a
comunes que utilizamos con aquellas personas manejar estas situaciones de una manera
que nos dicen mentiras. adecuada:

Observamos que nuestros hijos comienzan a
mentir desde muy pequenos, por ejemplo,
cuando les preguntas ¢quién rompio el plato? y
sabiendo la respuesta o que fue su
responsabilidad dicen “Yo no fui” o “No sé quién
fue” esto lo hacen para evitar sanciones.

Cuando un nino miente, podemos observarlo
nervioso, su tono de voz cambia, fitubea y por lo
general evita el contacto visual. Las mentiras
son un tipo de conducta que queremos evitar en
nuestros hijos, pero ;Qué pasa cuando
comienzan a utilizarlas? Perdemos la confianza
en ellos, su comportamiento nos produce
tristeza, rabia o preocupacion.

Ensefiar a nuestros hijos a ser sinceros y hablar
con la verdad toma tiempo, se requiere de

Enséfales con tu ejemplo, di siempre la
verdad, aunque esto te traiga consecuencias
negativas.

Reacciona de forma tranquila y serena, esto
ayudara a que tus hijos te hablen con mds
libertad y te expliquen el por qué han
mentido.

Animalos a decir la verdad, diles que no
esperas gue sean perfectos, que todos nos
equivocamos y que ser honestos nos permite
aprender de nuestros errores para no volver a
repetirlos.

Brindales un espacio de reflexion, por
ejemplo: entiendo que te sientes triste y que
no estds preparado para hablar ahorg,
hablemos cuando te sientas comodo.

Recuerda que la verdad siempre te hard libre.
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c&lpsulﬁ, #65: EL ORDEN ES FUENTE DE INSPIRACION

¢Alguna vez has sonado en llegar a casa
después de wuna larga jornada laboral vy
encontrar todo impecable y perfectamente en su
lugar? Estoy convencida de que has respondido
si a esta pregunta, porque el orden siempre ha
sido uno de los mayores anhelos que fenemos
los padres para mantener un hogar feliz vy
tranquilo.

El orden es un valor que se aprende en el hogar
y que nos acompanard toda la vida. Hay
personas que son ordenadas por naturaleza y
otras que deben adquirir este habito.

Cualquiera que sea el caso, el orden es
indispensable para triunfar y tener un equilibrio
menftal y fisico.

Y bueno, fe estards preguntando: (;como
ensenarles a tus hijos el poder del orden? Te
compartiré dos actividades prdcticas:

Primera: te invito a que este fin de semana junto a
tus hijos disefen un cronograma de las tareas del
hogar. Asignense responsabilidades que cada uno
se compromete a cumplir.

Por ejemplo: ordenar la sala, organizar el espacio
de estudio, guardar los juguetes. Cuando tus hijos
terminen las actividades les puedes poner una
carifa feliz, de esta manera, se sentiran orgullosos
de contribuir con el orden de la casa.

Segunda: invita a tus hijos a tomar toda su ropa y
clasificar aquella que usan de la qué no. Un tip
clave es quedarse con aquella que los haga sentir
felices. Luego, proponles doblarla y acomodarla
en el closet. Te garantizo maravillosos resultados.

iAnimate a descubrir el poder de un hogar
ordenado!
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Cépsulﬁ/ #6 - EL ALMA

¢Qué pensarias si un dia vas por la calle y de
repente escuchas a nifios o jovenes hablando en
un vocabulario poco apto para su edad? tal vez
pensarias que escuchan este lenguaje de sus
padres o que lo aprenden de sus amigos.

Nuestro vocabulario cambia dependiendo de las
emociones o las situaciones, por ejemplo, Si
tfenemos rabia o nos damos un golpe accidental
en el dedo menique del pie tal vez mencionemos
palabrotas sin querer, solo por desahogarnos,
pero debemos cuidarnos de éstas, porgue somos
el modelo a sequir de nuestros hijos.

Los nifios son como esponjitas, que absorben y
aprenden de todo lo que escuchan de sus padres
o familiares.

¢ Te interesaria mejorar el vocabulario de tus
hijos para evitar que utilicen palabras
inadecuadas? Seguro estds pensando que fe
encantaria, por eso las siguientes estrategias
practicas te ayudardn:

. LAS SUAVES PALABRAS ENDULZAN

. Dile a tu familia que bagjo ninguna
circunstancia estd permitido decir malas
palabras, si esto sucede, deberdn depositar
en una alcancia palabras bonitas vy
halagadoras para toda la familia, luego
sientense a leerlas.

. Explicales a tus hijos que decir malas
palabras puede herir los sentimientos de las
personas que amamos y que, ademds, esto
puede ocasionar disgustos.

. Evita que tus hijos utilicen sobrenombres
despectivos o burlas hacia alguien en la casa,
el colegio o la Fundacidn, esto fomenta las
malas palabras, recuérdales que el respeto
nos ayuda a construir excelentes relaciones
familiares y sociales.

Que las palabras que salgan de tu alma y corazon
hagan sonreir a quienes amas.
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Cépsul,a, #67- LA GRANDEZA ESTA EN TU MENTE

¢Sabias que la percepcion que tenemos de
nuestras capacidades Yy habilidades para
afrontar la vida afecta significativamente la
mentalidad de nuestros hijos? Asi como lo oyes,
Si consideramos que no somos capaces de
lograr lo que nos proponemos Yy decidimos
darnos por vencidos, esto mismo les
transmitimos a nuestros hijos por medio de
palabras y acciones.

Por eso es importante desarrollar una
mentalidad de crecimiento en nuestros hijos en
donde reconozcan que sus habilidades no son
fijas o innatas, sino que las pueden mejorar con
el tiempo esforzdndose y siendo perseverantes.

Un niflo que piensa que con esfuerzo logrard
todo lo que se proponga, es capaz de afrontar
las criticas, confia en sus capacidades, acepta
desafios y aprende de sus errores.

¢ Te gustaria que tus hijos triunfen y piensen en
grande? Te compartiré algunas estrategias que
te serdn de gran ayuda:

. Ensena a tus hijos a afrontar los retos, no a

evitarlos. De esta manera confiardn en sus
capacidades y entenderdn que el fracaso
hace parte del aprendizaje.

Elogia el esfuerzo y no Unicamente los
resultados. Por ejemplo, si te das cuenta que
realizé muy bien una fareaq, evita decirle, eres
muy inteligente, en cambio dile: te felicito
porqgue te esforzaste y buscaste varias
maneras de solucionar tu tarea.

Presta atencion a tu propia mentalidad.
Recuerda que el ejemplo es una de las
herramientas mas poderosas para educar.
Fijate si dices cosas como: “soy torpe o
pésimo en lo que hago”. Si es asi,
transférmalas por oraciones como “Esto no
me salio tan bien, pero me esforzaré por
mejorar”.

Recuerda que, si piensas en grande, tus hijos
también lo hardan.
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) SOLUCIONAR CONFLICTOS ES
Capsula #648: 7000 UN ARTE

Convivir en familia es una de las experiencias
mads significativas en la vida de una personag,
puesto que es en el hogar donde aprendemos a
comunicarnos, a expresar nuestras emociones y
construir nuestra identidad.

Sin embargo, convivir bajo un mismo techo es
todo un desafio porque no todos pensamos ni
actuamos de la misma manera, dando lugar a
que se creen conflictos en el hogar.

El conflicto forma parte inevitable de la
convivencia y mas cuando se trata de un
ambiente familiar en el que coinciden distintas
generaciones, ideas e incluso valores.

Es importante saber afrontar los problemas vy
solucionarlos de manera adecuada sin hacerle
dafo a las personas implicadas. Seguro te has
sentido enojado, triste y quizd frustrado cuando
se presentan conflictos en tu familia.

¢ Te gustaria resolverlos de manera adecuada y
tener un ambiente familiar armonioso? Te
compartiré tres tips para lograrlo:

Primero: escucha a tu familia, esto te permite
conocer lo que les molesta y comprender sus
emociones. Utiliza la estrategia de repetir en voz
alta lo que ellos te dicen para verificar si
entendiste bien y evitar malos entendidos.

Segundo: controla fus emociones. Cuando fte
sientas enojado evita responder de forma
impulsiva, piensa muy bien lo que haras, respira
profundo y aléjate por un momenfto, luego dialoga
y manifiesta tu inconformidad con respeto.

Tercero: establece acuerdos y cumplelos. Asi
demuestras a tu familia que los amas y valoras
respetando los acuerdos pactados, esto mejorard
la convivencia y se mantendrd@ un ambiente
agradable y feliz.

Aprende el arte de solucionar conflictos en casa.

77



Cépsula. #69:

Cada dia que pasa comprendemos que la
manera mas eficiente de fratar los conflictos es
a través del amor y la confianza.

Las familias que se enfrentan a ellos con cierta
tranquilidad estdn dando un ejemplo claro a sus
hijos de cdmo resolver todas las dificultades que
se presentan en su camino de la manera mds
oportuna.

Los conflictos siempre aparecerdn en nuestras
vidas, pero lo mds importante es que estos
surgen para hacernos alguien mejor. jAsi como
lo oyen! Los conflictos en el hogar son retos que
se presentan para cambiar nuestra forma de ver
el mundo, de relacionarnos con la familia e
incluso aparecen para despertar la solidaridad
en el hogar.

Y sé que te estds preguntando: ;en qué fe
beneficia resolver los conflictos? Pues, te daré
fres razones:

EL CONFLICTO ES UN GANA-GANA,
NO UNA BATALLA

Primera: porque te ayudard a comprender a tu
familia. Aprenderds a ponerte en sus zapatos, @
conocer mds acerca de sus ideas, creencias y
motivaciones, que en su mayoria pueden ser
diferentes a las tuyas y esfo te permitird tener una
vision mds amplia de las realidades que afronta
cada uno.

Segunda: porque si haces las paces y cumples los
acuerdos con las personas, llegards a tener
valiosos amigos, extraordinarias relaciones
familiares y un excelente desempeno en cualquier
lugar donde estés.

Tercera: porque resolver el conflicto fe permitird
enfocar mejor tu tiempo y energia. En vez de
utilizarlo en malos entendidos, podras pasar mds
tiempo disfrutando en familia.

Recuerda, la paz no es la ausencia de conflictos,
es la capacidad para manejarlos sabiamente.



Cépsulﬁ, #70,’ EVADIR TE ALEJA DE LAS SOLUCIONES

¢ Te ha pasado que anfe una situacién molesta
prefieres guardar silencio o ignorarla? Quizds
evitas tener un didlogo con alguien que te quiere
manifestar algo que le incomoda. Esta es una
manera de abandonar el conflicto, demostrando
una actitud pasiva y evitando enfrentarnos a la
situacion.

En muchos casos podemos caer en este error
porgue no nos gustan las peleas, o nos cuesta
negociar. Por eso, como padres nos podemos
encontrar confundidos ante el manejo de los
conflictos que se puedan presentar en casa con
nuestros hijos.

Si optamos por evadir para evitar peleas, mal
ambiente familiar o por miedo a la reaccién de
nuestros hijos, es probable que ellos perciban
que en casa no hay limites claros y terminen
haciendo lo que quieren.

Si decidimos evadir, el conflicto sigue, aunque
continuemos como si no hubiera pasado nada.

¢Te inferesaria enfrentar los conflictos? Si tu
respuesta es afirmativa, esto es para ti:

No dejes para manana lo que puedes hacer
hoy, si tienes una conversacion pendiente
con familiares o amigos, activa un
recordatorio en tu celular, lldmalos vy
acuerden fecha y hora para hablar.

Genera espacios para dialogar posibles
alternativas de solucion a los problemas. Esto
ayudard a tener nuevas perspectivas vy
mejorard la comunicacién. Por ejemplo, si tus
hijos te contestan mal, invitalos a reflexionar
sobre su acfifud cuando estén mds
tranquilos.

Sé valiente y enfrenta cada conflicto que se te
presente en la vida. Si los evitas no tendrads la
oportunidad de aprender y ser mejor cada
dia. Nunca dejes que tus emociones fe hagan
evadir los conflictos.
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Cépsul.a‘, #71.’ QUIEN CEDE APORTA A LA SOLUCION

Ceder es fundamental cuando queremos llegar
a acuerdos, pues exponemos nuestro punto de
vista y escuchamos el del otro, para tomar una
decision que beneficie a ambas partes.

Sin embargo, a veces asumimos una posicion
pasiva o sumisa, en la cual fraspasamos
nuestros propios limites, que son esos principios,
valores o creencias que no son negociables
porque hacen parte de nuestra identidad.

Imagina que escuchas a fu hijo ofreciéndole
dinero a un amigo para que le haga una tarea.
Intervienes y evitas que esto suceda, lo que
genera una fuerte discusion. Tu hijo te pide que
lo permitas solo por esta vez. ; Deberias ceder en
este conflicto? La respuesta es no, porque esto
trasgrede un limite, ya que, la honestidad es un
valor esencial.

Es indispensable expresar tu inconformidad a
fiempo, sin perder el objetivo final que es
resolver el conflicto. En el ejemplo anterior,

puedes proponerle a fu hijo que le ayudards a
terminar la tarea, pero a cambio debe prometer
que no lo volverd a hacer.

Si quieres aprender a ceder de una manera
asertiva te recomiendo seguir estas tres
estrateqgias:

Primera: establece tus limites con claridad, piensa
en esos principios que no son negociables. Asi
tendrds una mejor idea de hasta qué punfo
puedes ceder.

Segunda: dialoga, la comunicacién es la base de
todas las relaciones y el comienzo para cualquier
resolucion de conflictos.

Tercera: aprende a decir que no sin sentirte
culpable por ello: asi demuestras que te sientes
seguro de ti mismo y tu punto de vista es valioso.

Recuerda que ceder no es perder, es und
negociacion colaborativa (Anonimo).



. QUE EL AMOR SE IMPONGA EN
Cépsula #72: Tunocar

¢Alguna vez le has dicho no a tus hijos sin
permitirte escucharles sus opiniones? O tal vez
¢ Te ha pasado que te sostienes en una decision
para no perder tu autoridad?

Cuando nos imponemos a algo es porque muy
seguramente no comprendemos el porqué de
las cosas o de las acciones de los que nos
rodean.

Los padres solemos ser autoritarios en algunas
ocasiones cuando no escuchamos a nuestros
hijos porque tfememos que tomen malas
decisiones.

Por eso me encantaria compartirles cuatro
acciones para romper esa barrera de la
imposicién en el hogar:

Primera: ponte limites de la misma manera en
que se los asignas a tus hijos. Esto significa que
vas a limitar el uso de la palabra “No” en el hogar
y darte la oportunidad de escuchar a tus hijos y
pareja.

Segunda: explicales a tus hijos por qué mama vy
papd proponen normas y limites para la familia.
Mencionales que son necesarias para tener un
hogar tfranquilo y estar felices.

Tercera: promueve la comunicacion en el hogar.
Habla con tus hijos o pareja cuando no estés de
acuerdo con ellos en sus acciones o forma de
comportarse.

Cuarta: sé sereno, busca acuerdos y asegurate
que juntos los cumplan. Recuerda, que no se trata
de “tener razon”, ni de ser el “que mads sabe”, se
trata de poner el amor por encima de nuestro
orgullo.
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Ca‘psula, #73: QUIEN AMA CUMPLE LOS ACUERDOS

El tesoro de cada familia son todos sus
infegrantes, personas Unicas que no
cambiariamos por nada en el mundo. Nuestro
principal objetivo con ellos es construir una
relacion sana vy feliz. ;Como podemos conseguir
esto? Por medio de los acuerdos.

Estos nos permiten mejorar la convivencia vy
establecer compromisos frente a algo teniendo
en cuenta la opinion de todos, acudimos a los
acuerdos cuando tenemos la necesidad de
cambiar alguna situacion que nos causa
incomodidad o malestar.

Para establecer acuerdos es importante
cumplirlos y ser coherentes con ellos, es decir
que, si le pedimos a nuestros hijos que ordenen
sus cuarto todos los dias, nosotros también
debemos hacerlo sin excusas.

¢ Te gustaria establecer acuerdos en familia y
cumplirlos? Seguro que tu respuesta es si, por
eso te compartiré cuatro pasos para que lo
logres:

Primero: piensa qué situacion quieres abordar y
dialoga con tu familia de una manera calmada y
empdtica.

Segundo: prepara un espacio agradable para
conversar en familia. Un lugar de la casa donde
todos se sientan cémodos, donde no se generen
distracciones y todos se puedan escuchar.

Tercero: escribe y firma el acuerdo. Es importante
escribir los puntos de vista de toda la familig,
hacer correcciones y redactar el acuerdo final.
Este ejercicio les permitird a tus hijos darse
cuenta que es serio y debe cumplirse.

Cuarto: ubica el acuerdo en un lugar visible. Esto
permitird que cada integrante de la familia lo
tenga presente y que cada vez que pasen por ese
lugar revisen los compromisos.

cumple los
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Ca’psuln, # 74 EL PODER DE LA COMUNICACION

Nos comunicamos cuando hacemos participes a
los demds de lo que pensamos, sentimos vy
hacemos mediante conversaciones o escritos.

La comunicacién es indispensable para
fortalecer los lazos familiares y las relaciones
inferpersonales, porque a través de ella nos
damos a conocer y llegamos a acuerdos.

Comunicarse de manera asertiva es la clave
para establecer relaciones de calidad en familig,
con los amigos y en el trabajo.

Sin embargo, ésta es una habilidad en la que
debemos entrenarnos todos los dias porque
existen diferentes barreras que impiden que la
comunicacion fluya de manera efectiva, tales
como la falta de tiempo, el uso excesivo de las
nuevas tecnologias y el no saber escuchar.

Por eso te compartiré tres fips que te ayudardn
a comunicarte de manera aserfiva con fu
familia:

Primero: presta atencion y escucha activamente.
Esto te permifird entender el mensaje que la otra
persona desea fransmitir. Uno de los mejores
regalos de amor que le puedes ofrecer a tu
familia, es escucharla.

Segundo: sé empdtico con el ofro. Infenta
comprender la emocidn que estd experimentando,
observando con detenimiento sus gestos vy
expresiones no verbales.

Tercero: no des un consejo, ni ofrezcas una
solucion si no te lo piden. Lo que nuestros hijos
necesitan realmente es nuestro apoyo emocional
y afectivo, para demostrarles que los amas y te
preocupas por ellos.

Recuerda que la buena comunicacion es la base
para construir un hogar armonioso vy feliz.
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CéPSlIlﬁ, #75.’ QUIEN AMA ESCUCHA ACTIVAMENTE

¢Qué pasa cuando nuestros hijos o pareja nos
hablan y les interrumpimos? Se pierde la
comunicacion y la oportunidad de sentirse
comprendidos, por lo tanto, escuchar es
fundamental para entender a los demds.

Es muy agradable volver a casa después de una
agitada jornada laboral, compartir la cena con
nuestra familia y contarles todo lo que vivimos
en el dia, sentimos que somos importantes y que
quienes nos aman se interesan por Nosotros.

Para escuchar activamente necesitamos
concentrarnos en el mensaje que la otra
persona desea transmifirnos y ser empdticos
validando sus emociones.

Cada vez que tus hijos quieran hablarte sientete
afortunado porque esto quiere decir que
piensan que eres una persona confiable, los
comprendes, los amas y estds dispuesto a
escucharlos en cualguier momento.

¢cTe qgustaria escuchar activamente a tus
familiares? Si es asi, las  siguientes
recomendaciones te serdn muy Ufiles:

Sé sincero, honesto y empatico. Esfo lo
puedes hacer escuchando atentamente,
reflexionando sobre la situacion y brindando
alternativas de solucion.

Trata a la ofra persona como fe gustaria que
lo hicieran contigo si estuvieras en su lugar.
Es decir, con respeto y sin juzgar sus
emociones 0 pensamientos.

Asegurate de que comprendes la situacion
que fe estdn comunicando, esto puedes
hacerlo utilizando frases como: “Lo que me
quieres decir es”, “A qué te refieres con”. Asi
le dards el regalo mas valioso a quien
escuchas, fu tiempo y paciencia.

Deja de lado cualquier distractor externo que
pueda interferir en la comunicacion, como,
por ejemplo, el computador o el celular.

Escucha y habla como si tus palabras acariciaran
el oido de quienes amas. @



. GRANDES CAMBIOS, GRANDES
CGPSUIE #76: xpRENDIZA JES

Las familias experimentan diferentes etapas a lo
largo de su vida como la llegada de un nuevo
integrante al hogar, el paso de los hijos de la
infancia a la adolescencia o en ciertos casos la
separacion de los padres. Algunos cambios son
inevitables en nuestra vida y afectan la
dindmica familiar, lo importante es no
resistirnos a ellos y asumirlos con una actitud
receptiva y flexible.

Un cambio al que todas las familias nos
enfrentamos es la etapa de crecimiento de
nuestros hijos, donde evidenciamos que su
estado de animo varia y su forma de ver la vida
también, entonces disfrutan mds de otras
actividades en compania de sus amigos y pasan
menos tiempo en familia.

Otra situacion que puede afectar de manera
significativa la dinamica familiar, es cuando los
padres deciden separarse, porque genera en los
adultos angustia, confusion o inestabilidad
econdmica y en los nifos tristeza, soledad vy

como consecuencia presentan, entre otfras, bajo
rendimiento académico.

Y ahora te preguntards ¢squé hacer cuando se
presentan cambios en tu familia? Ten en cuenta
lo siguiente:

. Asume los cambios de manera positiva sin
darte por vencido. Ten presente que nada es
permanente, de todas las situaciones se
aprende y se puede salir fortalecidos si
buscamos apoyo.

. Reconoce el proposito del cambio. Cuando
entendemos el porqué de las cosas es mucho
mds facil asumir las situaciones vy
adaptarnos a una nueva vida.

. Apoya y sé comprensivo con tus hijos cuando
se presenten dificultades en la familia.
Explicales lo que ha sucedido, ellos
comprenderan la situacion.

Recuerda que los cambios también edifican tu
hogar.
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Cépsu[a, ##77- TRES GENERACIONES DE AMOR

Este tipo de familia es aquella donde tres o mas
generaciones conviven bajo el mismo techo, por
ejemplo, una familia en la cual, los ninos, los
papas y los abuelos viven en la misma casa.

Cuando los ninos crecen en un hogar
multigeneracional  fortalecen el  vinculo
emocional con sus abuelos, porque ellos les
brindan amor, atencion y ensefianzas. Ademas,
aprenden a valorar y cuidar a las personas
mayores.

En este tipo de familia es importante que los
padres mantengan una comunicacion asertiva
con los abuelos y se clarifique que los primeros
son la figura de autoridad para los hijos, de tal
manera que no se presenten desautorizaciones.

Esta también es una gran oportunidad para que
la relacion que lleves con tus padres les sirva de
ejemplo a tus hijos.

Te compartiré algunas recomendaciones que fe
ayudaran a que la experiencia de vivir en un

hogar multigeneracional sea positiva:

Comparte tiempo de calidad en familia.
Aprovecha la oportunidad de vivir juntos para
expresar tus emociones verdaderamente vy
conocer las experiencias y suefios de fus
padres e hijos.

Dialoga y llega a acuerdos. Cuando se
presenten problemas de convivencia en el
hogar, no los pases por alto, crea espacios
donde se puedan expresar las
inconformidades y entre todos apoyarse vy
mejorar la relacion.

Establece reglas claras en el hogar. Por
ejemplo, horarios de las comidas, tareas
domeésticas, tiempo para jugar y descansar.
Respeta la privacidad de los demads.
Explicales a tus hijos que sus abuelos no
pueden dedicarles todo el tiempo a ellos,
porque también necesitan descansar vy
sentirse tranquilos.

Atesora la sabiduria de tus padres para educar
con amory firmeza a tus hijos. @



Cépsulﬁ, #7X:LA FAMILIA SE EDIFICA EN LOS VALORE

Cuando tenemos la bendicidon de construir
nuestra propia familia, asumimos una gran
responsabilidad; asegurar que reine la paz, el
amor y la comprensién en cada espacio de
nuestro hogar.

Los valores son el pilar fundamental en una
familia, sobre ellos se construyen las principales
creencias, costumbres y la convivencia social,
tanto dentro, como fuera del hogar.

Cuando en una familia se viven los valores se
fortalecen verdaderos lazos de unidn, respeto y
confianza.

Cada familia es Unica y su forma de interactuar
entre si también lo es, por eso es importante que
las relaciones sean sanas, constructivas vy
aporten crecimiento al hogar.

¢ Te inferesaria conocer qué valores deben estar
presentes en tu hogar? Escucha atentamente:

Respeto: cada persona es importante vy
valiosa, por eso debemos promover en
nuestra familia el buen frato y escuchar
activamente.

Perdon: en ocasiones no queremos hacer
dano con nuestras palabras o acciones, pero
cuando esto sucede generamos tristeza en
nuestros hijos o pareja, ante esto recuerda
que no eres perfecto, reconoce tu error, se
valiente y pide disculpas sinceras.

Gratitud: la vida misma es un regalo,
compartir en familia también lo es, por eso
agradezcan orando por lo que tienen y por lo
que vendra.

Tolerancia: en aqguellos momentos en los que
sientas que alguna situacion te molesta, ten
calma, respira profundo, piensa en
soluciones y no agresiones.

Amor: exprésalo a tu pareja e hijos todos los
dias, ellos se sentirdn seguros y felices.

Recuerda siempre que el amor en la familia
edifica valores inquebrantables.
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c&lpsulﬁ, #7 > ATESORA EL CUIDADO DE TUS HIJOS

Los hijos son el regalo mds valioso que fenemos.
Cuando nos convertimos en padres nuestra
forma de pensar y actuar cambia, nos volvemos
mds responsables y protectores es entonces
cuando entendemos el verdadero significado de
amar, porque sin importar el dolor o las
circunstancias estariamos dispuestos a dar
nuestra vida por el bienestar de ellos.

Ahora bien, reconociendo que tus hijos son el
tesoro mas preciado en fu vida me gustaria
preguntarte: En esas circunstancias de fuerza
mayor en las cuales tU no puedes cuidar a fus
hijos, ¢Conoces bien a quién le has depositado
tu confianza para hacerlo?

Te compartiré algunas recomendaciones para
sentirte sequro de quienes cuidan a tus hijos:

. Cerciorate de que sea una persona o un lugar
seguro y confiable. Si eliges un jardin, verifica
que su funcionamiento esté aprobado,
ofrezcan un servicio de calidad y cuenten con
profesionales calificados.

. Escucha a tus hijos. Crea un espacio cada dia
para preguntarles cédmo se sintieron, qué
actividades realizaron y qué trato recibieron.
Escucha también el reporte del cuidador.

. Presta mucha atencion al comportamiento
de tus hijos. Si te das cuenta que no te
expresan sus emociones y por el contrario se
aislan, mantienen tristes o ansiosos, esto es
una sefal de que algo no anda bien. Ponte en
la tarea de averiguar si algo esta pasando en
el lugar donde los cuidan. AsegUrate de que
tus hijos estén siempre en un enforno seguro.
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Ca’psu[n, #XO; RECONCILIATE Y SE FELIZ

En la convivencia con ofras personas es
inevitable que en algunas ocasiones se generen
situaciones de conflicto, en la cuales nos
sinfamos agredidos, ofendidos, menospreciados
e incluso percibamos que no respetan nuestros
derechos, opiniones o intereses.

En la familia se presentan conflictos con la
pareja, con los hijos y entre hermanos,
generando en las personas implicadas
sentimientos de frustracion, enojo, fristeza vy
rencor, dando lugar al deterioro o ruptura de las
relaciones familiares.

Cuando las ofensas son demasiado graves, es
decir en aquellas situaciones en las que no
basta una simple disculpa o hacer como si no
hubiera pasado nada, es necesario llevar a cabo
un proceso de reconciliacion para restaurar la
relacion y recuperar la confianza.

Reconciliarse significa volver a estar en union y
armonia con las personas que te ofendieron,

superando el pasado, la rabia y el rencor, dando
lugar al perdon, la confianza y a una convivencia
pacifica.

Te compartiré tres tips que fe facilitardn la
reconciliacion familiar:

Primero: da el primer paso y decide reconciliarte.
Esto demostrard que para fi la relacion es valiosa
y por eso vale la pena esforzarse para llegar a
acuerdos y recuperarla.

Segundo: reconoce lo sucedido y escucha al otro.
Date la oportunidad de expresar lo que has vivido
para que reconozcan tu dolor y también puedas
entender el sufrimiento de la ofra persona.

Tercero: animate a perdonar. Esta decision fte
libera del dolor y las emociones negativas que
sientes hacia la otra persona, permitiéndote sanar
tu corazon y vivir de manera tranquila y feliz.

Recuerda que reconciliarte, fraerd paz a tu
corazon.
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Cépsu[,a, ##&1:L0S PROPOSITOS DEFINEN TU VIDA

Es muy comun que, en la época de ano nuevo,
nos fracemos propadsitos para el afio que viene,
los cuales estan relacionados con cambiar
nuestra calidad de vida, hdbitos alimenticios y
las relaciones con familiares o de pareja.

Los propdsitos son muy importantes en nuestra
vida, porque nos llenan de significado y nos
ayudan a comprender, el por qué y para qué de
lo que hacemos.

Si tu proposito es ser un mejor padre para tus
hijos debes preguntarte, ;por qué quiero lograr
esto? ;Cémo debo hacerlo? ;Cudles serdn los
resultados? Al reflexionar sobre esto te invito a
que trabajes cada dia para que tus hijos sean
felices, se dejen guiar hacia el camino correctoy
su vinculo afectivo sea tan grande que su
relacién se base en el amor, la confianza vy el
respeto.

personales vy

Para establecer propdsitos

familiares necesitas:

Primero: definir qué quieres cambiar y ponerte en
accion de inmediato, por ejemplo, si sientes que te
hace falta hablar mas con tus padres, ponte como
meta llamarlos por lo menos 3 veces a la semana
en una hora especifica, hasta que se convierta en
un habito.

Segundo, reunanse en familia y acuerden cudl es
el propdsito de su relacidn, si desean ser una
familia feliz, definan qué es la felicidad para fodos
y establezcan acciones concretas que los ayuden
a enfocar sus esfuerzos para consequirla.

Tercero: suefien juntos y establezcan metas
realistas, esto les permitird mantenerse firmes en
el camino y luchar diariamente aportando un
granito de arena para llegar hasta la meta.

Recuerda siempre que la vida comienza y termina
con un proposito.
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Cépsulﬁ, #XZ: TUS ACCIONES MOVILIZAN TUS METAS

¢Te ha pasado que quieres lograr algo y no
sabes por donde comenzar? La clave estd en
fijarte metas medibles y alcanzables. Una meta
es aquello que deseamos alcanzar en un tiempo
determinado. Podemos definirlas a corto,
mediano y largo plazo tanto a nivel personal,
familiar o laboral.

Ahora te preguntards, ¢(Cudndo debo trazarme
metas en mi vida? La respuesta es: siempre, al
tenerlas los esfuerzos que haces a diario cobran
sentido, y es mucho mas facil tomar decisiones
al darte cuenta que las acciones que estds
desarrollando te acercan o te alejan de lo que
quieres.

Si en este momento, estas pensando en aquella
meta que has querido alcanzar desde hace
mucho tfiempo y has fracasado tras varios
intfentos, renueva tus fuerzas, analiza varias
alternativas y no te rindas hasta alcanzar el
éxito.

Enséfales a tus hijos desde pequefios que las
metas son ese motor que nos impulsa cada dia a
ser mejores, a administrar de manera sabia
nuestro tiempo y a desarrollar nuestras
habilidades y talentos.

Te compartiré tres pasos claves para que puedas
alcanzar tus metas:

Primero: haz una lista de ellas. Este gjercicio te
permitird tener mayor claridad de lo que deseas
alcanzar y establecer un tiempo oportuno para
lograrlo.

Segundo: disefia un plan de accién de cada meta
donde describas las estrategias que vas a realizar
para cumplirlas.

Tercero: mantente firme y no pierdas el enfoque.
Esfuérzate por cumplir lo que te has propuesto y
no te des por vencido si no lo logras en el primer
infento. Ten metas claras y tu promesa serd el
triunfo.
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Cépsula #83: ATREVETE A EMPRENDER

Te |m0g|nos poder manejar tu tiempo,
compartfir mds con tu familia, ser tu propio jefe y
recibir ingresos superiores a los que estds
ganando actualmente, ¢seria  maravilloso
verdad? Todo esto es posible si decides
emprender.

Emprender es una forma de materializar
nuestra creatividad, ofreciendo un producto o
servicio que supla las necesidades de una
poblacion. Cuando emprendemos tenemos la
oportunidad de tener una fuente de empleo
estable.

Quizas pienses que emprender es dificil, y que
solo lo pueden lograr las personas que tienen
mucho dinero. Pero no es asi, esto es un mito. Si
deseas tener tu propio negocio lo primero que
debes hacer es pensar en una idea que se
acomode a las necesidades de tu entorno.

Una vez tengas claro qué quieres hacer, reunete
con tu familia y cuéntales tu idea de negocio,

para que entre todos analicen cudnto dinero
necesitan comenzar a ahorrar o Si s necesario
solicitar un crédito en las diferentes entidades
bancarias.

Ponte metas claras y no pierdas el enfoque, si en
este momento estds trabajando y suefias con
tener tu propio emprendimiento, destina un
porcentaje de tu salario para este propdsito.

Tanto en los negocios como en la vida aprende de
todo y desecha lo malo, no te desmotives por los
comentarios negativos o desacuerdos que surjan
en fu familia, piensa en grande y acepta
Unicamente aquellos consejos que fe permitan
avanzar, esforzarte y triunfar.

Aunque el negocio sea familiar, es importante
establecer limites desde el principio, de tal
manera que se puedan diferenciar las relaciones
familiares de las laborales.

Recuerda que emprender tfransforma tu vida.
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) EL ELOGIO COMPLEMENTA
Capsula #8Y: EL EsFuerzo

Como padres solemos exigirles a nuestros hijos
que saquen buenas notas, que se porten bien y
que sean organizados, porque queremos lo
mejor para ellos. Pero cuando exigimos no
podemos olvidar que también debemos
reconocer los logros y esfuerzos de nuestros
hijos. Cuando un padre elogia los esfuerzos de
sus hijos, cultiva en ellos la confianza,
aceptacion y una autoestima saludable.

¢Recuerdas cuando obtenias excelentes
calificaciones en el colegio o izabas bandera por
ser respetuoso y comprometido? Estoy segura
de que si lo recuerdas porque nuestros padres
eran los primeros en felicitarnos, regalarnos un
abrazo o una hermosa sonrisa que expresaba lo
felices y orgullosos que se sentian al vernos
triunfar.

Esa emocién que acabas de experimentar al
recordar lo valioso que era para fi recibir el
reconocimiento de tus padres por tu esfuerzo, es

la misma emocion que debemos fransmitirle a
nuestros hijos al valorar el empeno que le ponen a
cada actividad que realizan.

¢ Te gustaria elogiar los logros de tus hijos de
manera efectiva? Ten en cuenta lo siguiente:

. Felicitalos siempre por su esfuerzo, incluso
cuando no hayan alcanzado sus metas,
porque esfo les permitird valorar su proceso.

. Pideles que te expliqguen qué fue lo que los
condujo a tener éxito. Por ejemplo, Ssi
obtuvieron buenas calificaciones en una
evaluacidn, diles jMe encantaria saber como
lo lograron!, esto les permitird sentirse
orgullosos de su esfuerzo y sus logros.

. Hazles saber qué esperas de ellos, de esta
manera se esforzaran 'y sus actos
corresponderan con las expectativas que
tienes de ellos.

Ten presente que valorar el esfuerzo los anima a
ser mejores.
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Cépsula. #8

Sabemos que toda decisidn genera una
consecuencia que nos afecta a nosofros y a
quienes nos rodean. Por tanto, si tomamos
buenas decisiones, las consecuencias tendrdn
un impacto positivo y agradable en nuestra vida
permitiéndonos  senfirnos  tranquilos vy
orgullosos. En cambio, si no es una buena
decision, generard en nosotros sentimientos de
culpabilidad, tristeza y preocupacion.

Teniendo en cuenta que toda accién que
realicemos tiene un impacto en nuestra vida, es
importante que les ensefiemos a nuestros hijos
desde muy temprana edad que siempre deben
responsabilizarse de Sus actos 0
comportamientos. Sin embargo, para que ellos
logren aprender e interiorizar lo que esto
implica realmente, es necesario que los
entrenemos cada dia en ello.

Cultivar la virtud de la responsabilidad es
esencial para que nuestros hijos alcancen sus
suenos y se esfuercen en todo lo que hagan.

- LA RESPONSABILIDAD ES LA CLAVE
* DEL EXITO

¢ Te gustaria que tus hijos se responsabilizaran de
sus acciones? Te compartiré fres estrategias que
te seran de gran ayuda:

Primera: animalos a reconocer sus errores.
Cuando te des cuenta que se han equivocado y le
echan la culpa a los demas, dialoga con ellos y
explicales la importancia de pedir disculpas.

Segunda: permite que asuman las consecuencias
de sus palabras, acciones y decisiones. Aunque
algunas no sean agradables, es esencial que las
vivan y aprendan de ellas.

Tercera: entrénate en la responsabilidad. Nuestros
hijos aprenden por observacion. Es decir, si ven
que en su casa sus padres se apropian de esta
virtud en todo lo que hacen, de seguro ellos
también la hardn parte de su vida.

Recuerda que la responsabilidad es la clave del

éxito.



Cépsul.a‘, #86.' QUIEN AMA NO HACE DISTINCION

Cuando hablamos de favoritismo nos referimos
a la manifestacion de preferencia o afecto
especial que tenemos o senfimos hacia una
persona en particular.

¢Alguna vez has sentido mds afinidad hacia
alguno de fus hijos? Es posible que si; sin
embargo, es importante mostrar el mismo
afecto hacia todos nuestros hijos porque el
favoritismo puede convertir el hogar en un
espacio de rivalidad y competencia.

Cuando un nifo se da cuenta de que su
hermano es tratado con preferencia y que no Io
corrigen con la misma firmeza que a él, se
sentird culpable y no valorado, por tanto, no
expresard sus emociones con tranquilidad vy
buscard aceptacion fuera de su hogar, llamando
la atencidn con actos de rebeldia o descuidando
sus estudios.

¢ Te gustaria expresarles el carifio a tus hijos sin
que sientan preferencia?

Te compartiré cuatro trucos que fe seran de gran
utilidad:

Primero: dedica un tiempo reservado y unico para
cada uno de ellos, de esta manera les
demostrards que los amas incondicionalmente.

Segundo: evita hacer comparaciones entre
hermanos. Ten presente que tus hijos tienen
personalidades diferentes, por lo tanto, son Unicos
e irrepetibles. De esta manera evitards que se
alimenten sentimientos de envidia y rencor.

Tercero: valida las emociones de ftodos. No hay
nada mds grafificante que saber que nuestros
padres se interesan por cdmo nos sentimos.

Cuarto: establece las mismas normas vy
consecuencias para todos, esto hara que tus hijos
se esfuercen en la misma medida por cumplirlas
sin senftirse en desventaja.

Recuerda que quien ama no hace distincion.
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Cépsulﬁ, #87.' LA IDENTIDAD: UNA HUELLA IMBORRABLE

¢Por qué la forma de ser de tu hijo, no se parece
a la tuya? La respuesta es muy sencilla. Aunque
lleven la misma sangre y su aspecto fisico sea
parecido, hay algo que difiere entre los dos, la
identidad.

Esta se refiere a los rasgos y caracteristicas que
definen a una persona. Al desarrollarla somos
capaces de diferenciarnos de los demas,
construir nuesfra autoestima, autoconcepto vy
decidir lo que nos gusta y lo que no. Desde la
ninez se construye la identidad.

A medida que pasa el tiempo, podemos observar
en nuestros hijos cambios que Illaman Ia
atencion. Por ejemplo: cuando son pequefos
estan de acuerdo con lo que tu les digas, pero
cuando llegan a la adolescencia cuestionan tus
decisiones y puntos de vista.

¢Qué debes hacer para que tus hijos desarrollen
una idenfidad saludable? Presta atencion:

. Favorece su autoestima: una forma de
hacerlo es haciéndolos conscientes de sus
habilidades y talentos, por ejemplo: puedes
decirles “me gusta mucho como tocas ese
instrumento, tienes mucho talento sigue
practicando”.

. Desarrolla su autonomia: asignales algunas
tareas, supervisalos y permiteles que
cumplan con sus responsabilidades sin que
estés indicandose o recorddndoles que lo
deben hacer.

. Preguntales qué es lo que quieren y qué es
lo que les gusta, en lugar de decidir siempre
por ellos e imponer tu autoridad.

. Asegurate de que los modelos a seguir de
tus hijos sean personas iddéneas, con
habilidades morales que tus hijos quieran
imitar.

Recuerda que la huella mds importante en la
vida de fus hijos serd una sana identfidad.



Cépsulﬁ, #XX: COMPARTIR MULTIPLICA SONRISAS

Una de las peleas mas frecuentes entre los nifos
es el negarse a compartir juguetes o comida
entre ellos. Tal vez has visto que tu hijo de
pequeno se enfadaba porque su hermano toma
sus cosas, lo cual genera un ambiente hostil que
puede llevar a deteriorar las relaciones
familiares o sociales.

Por eso, es muy importante que no pases por
alto este tipo de comportamientos y pongas en
marcha un plan para entrenar a tus hijos en la
generosidad.

Compartir es el acto de dar, sin esperar nada a
cambio, sélo por hacer el bien y llevar una
relacion en paz con las demas personas. Un
nino que crece en un hogar donde le ensenan a
compartir, crece siendo empadtico, es capaz de
negociar y controlar sus emociones.

Para ensenar a tus hijos a compartir te invito a
que pongas en prdctica las siguientes acciones:

. Ensénales a llegar a acuerdos, por ejemplo: si
tus hijos pelean por un juguete diles, qué tfe
parece si mientras tu hermano juega con el
carrifo, esperas fu furno y asi pueden
disfrutar juntos.

. Explicales que compartir es importante para
relacionarse de manera positiva con los
demds, y que al hacerlo pueden sentirse
tranquilos y felices.

. Felicitalos cuando sean generosos vy
compartan, para que se den cuenta de que
sus actos hacen sentir bien a los demads.
Mencionales lo bueno que han hecho, por
ejemplo, “has donado alguno de tus juguetes
a los ninos que mads lo necesitan, sequro los
has hecho sonreir”.

Recuerda siempre que compartir es vivir en

armonia.
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) LAS GRANDES OBRAS SALEN
Capsula, #89: peL corazon

. Ensénales a tus hijos a apoyar a todo el que

“Donde comen 2 comen 3" es una frase popular
que escuchamos de nuestras madres y abuelas
y se refiere a ayudar a alguien cuando lo
necesita, buscando su bienestar de manera
desinteresada; esto es el altruismo. Sin darnos
cuenta a diario realizamos actos altruistas, en la
familia, en el trabajo, con los amigos y con
personas que Nno conocemos.

¢Recuerdas cuando acogiste a un familiar que
no tenia donde vivir?, o ;cudndo brindaste de tu
almuerzo a un amigo que no tenia qué comer?,
0 ¢tal vez cuando decidiste donar sangre? Estos
actos te hacen una persona altruista. Al ayudar
al otro nos sentimos Utiles, desarrollamos
empatia, comenzamos a ser mds agradecidos y
NOS qUejamos Menos.

los necesite, hazles comprender que ser
altruista les permite relacionarse
positivamente con los demas.

Si observas que un familiar que no vive con
ustedes estd pasando por un momento de
dificultad, identifica cudles son sus
necesidades y brindale tu apoyo. Esto servird
de ejemplo a tus hijos para la vida, te aseguro
que no dudardn en replicar este mismo
comportamiento.

Enséfiales a fus hijos a compartir sus
conocimientos con otros. Por ejemplo; ellos
pueden explicarles a sus abuelitos como
manejar el celular.

¢ Te gustaria que tu familia desarrolle su espiritu~ Nunca olvides amar al otro como si fueras td
altruista? Si tu respuesta es si, te dards cuenta  mismo.
de los grandes beneficios que esto les fraera:
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Cépsulﬁ, #QO; EL CORAZON UNE LAS DIFERENCIAS

Vivimos en un mundo muy diverso, esto
podemos verlo en nuestra familia, tfenemos un
lazo de sangre que nos une, pero en realidad
tenemos aspectos diferentes como nuestra
apariencia fisica, condiciones de salud, posicion
econdmica y hasta nuestro nivel académico.

¢Deberias excluir a alguien solo porque es
diferente a ti? La respuesta es no, cuando
respetamos a los demds, no los juzgamos ni
rechazamos en ninguna circunstancia, estamos
siendo inclusivos.

¢Qué harias, si te das cuenta de que tus hijos, en
el colegio rechazan a un companero o se burlan
de él porque tiene problemas de lenguaje?
Seguro te sentirias preocupado ¢verdad? Si algo
como esto llega a suceder, debes actuar a
tiempo y con calma hablando con tus hijos
sobre la importancia del respeto y el amor hacia
los demas.

La inclusion debe ensenarse desde casa, asi que
te compartiré tres estrategias para lograrlo.

Primera: fomenta en familia el respeto hacia las
diferencias de género y evita mencionar frases
como: “las nifias no deben jugar futbol” o “Los
hombres no pueden entrar a la cocina” incluye a
toda la familia en las actividades, asi todos
sentirdn que pertenecen.

Segunda: rechaza en tu hogar cualquier tipo de
comportamiento despectivo o discriminatorio
como, por ejemplo: los sobrenombres basados en
defectos fisicos o palabras ofensivas.

Tercera: ayuda a que tus hijos se acepten tal y
como son, con cualidades y defectos, explicales
que ser diferente a los demas nos permite
destacarnos, ser unicos y senfir que fenemos
muchas habilidades y talentos excepcionales, y
que podemos mejorar cada dia.
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Cépsula #91:

¢Sabias que los buenos modales son una de las
claves para tener éxito en las relaciones
interpersonales? Asi como lo oyes. Quien sabe
comportarse se gana el carifno y el favor de la
gente donde quiera que vaya.

Aunque saludar, dar gracias y despedirse
parezcan acciones sencillas no lo son, pues se
requiere de disciplina y constancia para cultivar
estas practicas.

Por eso es importante que desde el hogar
aceptemos el gran reto de educar a nuestros
hijos en los buenos modales sin darnos por
vencidos en el camino.

Por eso te compartire tres tips que te ayudardn a
cultivar las buenas prdcticas en el corazon de
tus hijos:

BUENOS MODALES, GRANDES
RECOMPENSAS

Primero: saluda y despidete en todo lugar e invita
a tus hijos a hacer lo mismo. De esta manera ellos
replicardn esta accion con quienes los rodean
porgue lo han observado de forma natural en ti.

Segundo: enséfales a escuchar sin inferrumpir a
los demds. Te propongo el siguiente ejercicio
prdctico, imprime la imagen de una oreja y una
boca. Y ufilizalas en los momentos en los que
hables con tus hijos o pareja. Quien tenga la
imagen de la boca es quien empieza a hablar vy el
otro debe escuchar.

Tercero: motivalos a dar gracias en todo
momento, incluso cuando no deseen hacerlo. Por
ejemplo, si reciben un regalo y no les gusta, deben
agradecer a la persona que se los obsequio
porgue este es un acto de respeto.

Recuerda que los buenos modales endulzan la

vida.



. SABER COMPORTARSE ES DE
Cépsula #92: sasios

Estos conceptos hacen referencia a las normas
bdsicas de conducta que foda persona debe
tener en cualquier lugar. ¢ Te ha pasado que vas
de visita donde un amigo o familiar y en el

Ahora te estards preguntado ¢;como hago para
educar a mis hijos en etiqueta y protocolo? Te
compartiré algunas estrategias que te ayudardn a
lograrlo:

momento de sentarse a la mesa los padres
empiezan a decirles a sus hijos frases como:
sieéntate bien, usa los cubiertos 0 no mastiques
con la boca abierta.

Experiencias como estas nos llevan a reflexionar
sobre la importancia de educar a nuestros hijos
en etiqueta y profocolo, puesto que son estos
conocimientos los que les permitirdn regular su
comportamiento segun el contexto en el que se
encuentren.

Existe un refrdn muy popular que dice “En la
mesa y en el juego se conoce al caballero” y es
muy cierto, porque en la forma de comer y cdmo
se reacciona ante un juego, es donde podemos
reconocer a las personas que son educadas.

. Organiza la mesa antes de cada comida y
ensénales a tus hijos el uso adecuado de la
servilleta, el tenedor, la cuchara y el cuchillo.

. Explicales a tus hijos que para cada ocasidn
se debe usar un determinado vestuario. Por
ejemplo, para un bautizo, grado o fiesta de
quince anos es importante utilizar un traje
formal. En cambio, para visitar a algun
familiar es vdlido utilizar ropa casual.

. El momento de comer es sagrado y valioso,
por tanto, no permitas que se levanten de la
mesa sin  haber terminado todos sus
alimentos, excepto por una causa justa y
restringe el uso del celular o de juguetes en
ese espacio.

Recuerda que saber comportarse es de sabios.
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Cépsula #93:

¢Alguna vez has deseado ver limpios a tus hijos
después de llegar del colegio o del parque? La
verdad es que a veces gueremos mantenerlos en
una burbuja de cristal para alejarlos de la
suciedad. Sin embargo, esto es imposible porque
es algo que no estd bajo nuestro control.

Los padres solemos ser autoritarios en
ocasiones sobre el tema del aseo, simplemente
porgque queremos que nuestros hijos tfengan una
presentacion personal inigualable.

Pero, ;sabias que la presentacion personal de
los hijos radica en la manera cdmo los padres se
presentan ante los demds? Asi como lo oyes, por
eso te propongo tres acciones puntuales:

Primera: trabajando desde casa es importante
que, como modelo a sequir, te banes y arregles
todos los dias, para iniciar con tu jornada de
trabajo.

UNA IMAGEN VALE MAS QUE
MIL PALABRAS

Segunda: mantén siempre el hogar limpio vy
ordenado, de esta manera el orden empezard a
ser parte de su estilo de vida.

Tercera: cuida la ropa que usas y ensénales a tus
hijos a poner un botén o a planchar. Ademas, no
olvides limpiar o embetunar tus zapatos antes de
usarlos.

Te aseguro que al poner en prdctica estas
acciones ya no tendrds que desgastarte en exigirle
a tus hijos mantener una excelente presentacion
personal, sino que poco a poco con entrenamiento
y fiempo se creara el habito del orden y aseo
personal.

Recuerda el adagio popular: "Una imagen vale
mds que mil palabras”
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MODULO 6:

Prevenciény




) DATE UN ESPACIO Y UN TIEMPO
Capsula, #9Y: para T

Los padres somos trabajadores de tfiempo
completo porque solemos estar ocupados todo el
dia y cuando llegamos a casa, realizamos las
tareas con los ninos, las labores del hogar y
demds pendientes.

Una lista inagotable de cosas por hacer, que te
dejan cansado, agobiado y con ganas de dormir
para retomar al dia siguiente. Lo que hacemos
es de admirar, sin embargo, nos olvidamos de
nosotros mismos y dejamos de ser prioridad. Por
eso te digo que debes parar un momento vy
pensar en fi.

Esto suena dificil cuando tienes varios hijos, o
vives con muchas personas, pero estar un
tiempo a solas no es imposible. Ademds, tiene
mds ventajas de las que te imaginas, cuidards
tu salud mental, cultivards tu aufoestima vy
pondrds en orden tus pensamientos para tomar
mejores decisiones.

¢ Te gustaria saber como puedes dedicar mads
tiempo para ti? Presta atencidn a las siguientes
dos recomendaciones que te daré:

Primera: establece rutinas. Cuando Illegues a casa
después del trabajo, organiza una hora especifica
para cada actividad que debas hacer, por ejemplo:
acompanar en las tareas, acostar a los nifos y
adelantar las labores del hogar. Una vez termines
esto te sentirds tranquilo y con la libertad de
hacer lo que quieras.

Segunda: asume el reto 30/30. Durante 30 dias
vas a realizar 30 minutos de alguna actividad que
te haga feliz y te recargue de energia, por ejemplo:
tomarte un café, leer, hacer ejercicio o©
simplemente descansar en tu cama, al hacer esto
asegurate de no estar afanado o preocupado.

Recuerda “Date un espacio y un tiempo para ti, te
lo mereces” (Dante Alejandro)
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Cépsu[ﬁ, ##G5- PADRES UNIDOS, HIJOS FELICES

La relacion de pareja es una de las experiencias
mds gratfificantes de nuestras vidas dado que
dos personas completamente diferentes deciden
amarse, respetarse y hacer realidad sus suenos
de manera conjunta.

¢cSabias que el desarrollo psicolégico vy
emocional de los hijos depende en gran medida
de la calidad de la relacion de los padres? Asi es.
Porgue nosotros somos el primer referente de
sus vidas. Si ellos crecen en un hogar donde los
padres se aman, se apoyan mutuamente y se
comunican de manera efectiva, su
comportamiento serd similar al nuestro, crearan
relaciones saludables y controlaran sus
emociones.

Sabemos que en todas las relaciones de pareja
se presentan momenfos de tensién vy
desacuerdo que pueden derivar en discusiones o
peleas que afectan el ambiente familiar. Sin
embargo, lo importante no es evitar estar en
desacuerdo sino resolver los conflictos en el

fiempo oportuno dialogando vy llegando a
acuerdos, de tal manera que predomine el amor
por encima de cualquier dificultad.

¢ Te gustaria que tus hijos construyan en el futuro
un hogar feliz y armonioso? Te compartiré tres
acciones que les puedes ensenar desde tu
ejemplo:

Primera: honra a tu pareja, dedicandole tiempo
para escucharla, apoyarla en sus metas vy
expresandole tu amor todos los dias.

Segunda: cuéntales a fus hijos como y cudndo se
conocieron y los principios o valores que les han
permitido mantenerse juntos a pesar de las
dificultades.

Tercera: resuelve los conflictos desde el respeto y
la comprension, evitando los comentarios
despectivos y las agresiones fisicas. Ten presente
que fu relacion de pareja es el referente para tus

hijos.



< _ INGREDIENTE PRINCIPAL: LA
CGPS"I”' #96: CompaRia bE TU FAMILIA

Preparar las recetas que aprendimos de
nuestros abuelos, tiene un inmenso valor
sentimental porque recordamos con carino esos
momentos en los que compartiamos con ellos
en la cocina.

Por lo general, los ninos no acostumbran a
entrar a la cocina, @ menos que sea para ver queé
es el almuerzo. Sin embargo, invitarlos a
compartir este espacio tiene un sin fin de
ventajas:

. Primero: se fortalecen los vinculos entre
padres e hijos, pues es un espacio para
comparfir.

. Segundo: es un ambiente preparado para
aprender nuevas técnicas e ingredientes.

. Tercero: la familia se entrena en la
paciencia.

 Cuarto: nuestros hijos aprenden a escuchar
y seguir insfrucciones.

« Quinto: desarrollan mayor creatividad.

. Sexto: aprenden a trabajar en equipo.

. Séptimo: comerdn fodos sus alimentos
porque participaron en la preparacion de los
mismos.

AL inferesaria conocer algunas
recomendaciones para que incluyas la cocina
como una de las actividades preferidas de tu
familia? Si tu respuesta es si, escucha con
atencion:

. Escojan una de las comidas del dia vy
preparen juntos su plato favorito.

« Haz que cocinar en familia se convierta en un
habito, con el tiempo tus hijos se
acostumbrardn a valerse por si mismos vy
serdn mds auténomos.

. Cuando cocines con tus hijos asignales
tareas seguras y adecuadas para su edad,
supervisandolos todo el tiempo y guidandolos
con el uso de los elementos de la cocina.

. Hazle saber a tu familia que confias en su
trabajo y que estan haciendo las cosas bien,
asi reforzards su autoestima y confianza.
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c&lpsulﬁ, #qZ’HIJOS INDEPENDIENTES, HIJOS FELICES

¢ Te consideras un padre que se preocupa de
manera excesiva por sus hijos? ¢Te inquieta que
tus hijos se equivoquen? (Les limitas las
responsabilidades porque consideras que aun
son pequefos? Si has respondido si a estas
preguntas, por favor, sigue escuchando esta
cdpsula con atencién porgue esta informacidn
es para ti.

¢Sabias que la mayor responsabilidad de un
padre o de una madre es querer
incondicionalmente a sus hijos? Asi como lo
oyes, sin embargo, a veces caemos en el error de
querer hacer todo por ellos.

Nos empefiamos en ofrecerle a nuestros hijos
una atencidn excesiva porque no queremos que
nada se nos escape y que ellos sean y tengan
siempre lo mejor.

Pero, la felicidad en la ninez no consiste en tener
una vida facil, sino en la capacidad de hacerle
frente a los retos que se presenten.

Por eso me gustaria compartirte dos acciones
puntuales para que empieces a ponerlas en
practica:

Primera: permite que tus hijos se enfrenten a las
dificultades. No salgas corriendo a la mds minima
sospecha de que ellos necesitan ayuda. Valora si
realmente necesitan de tu apoyo o si bien, se las
puede arreglar por si mismos.

Segunda: enséfales a tus hijos el valor del
esfuerzo resaltando la constancia y el empefio
para alcanzar lo que deseen. No les des todo lo
que pidan.

Te aseguro que al poner en prdctica estas
acciones formards hijos independientes y felices.
Recuerda que hay que ensefiarles como afrontar
los retos en vez de sobreprotegerlos.
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. _ LOS CAMBIOS CONSTRUYEN
Capsulﬁ,#q " NUEVAS OPORTUNIDADES

Los cambios pueden generar en un primer
momento sentimientos de confusion,
incerfidumbre 'y preocupacion porgue no
tenemos el control. Sin embargo, cada cambio
frae consigo nuevas oportunidades para nuestro
bienestar y calidad de vida.

Adaptarse a un nuevo colegio es uno de los
cambios mas comunes a los cuales se enfrentan
los ninos. Esfa situacion les genera senfimientos
de inseguridad y temor porque todo les es
desconocido.

Por eso, es importante que acompanemos d
nuestros hijos en este proceso transmitiendoles
tranquilidad, seguridad, y explicandoles que
cuentan con nuestro apoyo y que este cambio es
algo positivo para ellos.

Si decidiste cambiar a tus hijos de colegio o estas
planeando hacerlo, te compartire algunas
recomendaciones muy Utiles a fener en cuenta:

. Visita con anterioridad el colegio en

compafia de tus hijos. Esto les permitird
senfirse mads confiados y seguros cuando
ingresen por primera vez a clases porque ya
conocen las instalaciones.

Inscribelos en una actividad extracurricular,
esto facilitard que formen nuevas amistades
y les resulte mds fdcil conectarse con sus
compaferos a través de un inferés
compartido, como un deporte, juego o hobbie.
Dales a conocer los aspectos positivos del
nuevo colegio, expresiones como: “Este
colegio fiene una zona verde muy grande en
la que puedes jugar y divertirte mucho”,
ayudard a que tus hijos se adapten
facilmente al nuevo espacio de estudio.

Recuerda que un hijo que se adapta a los
cambios, triunfard en la vida.
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Cépsu[,a, #GG- LA TOLERANCIA CONDUCE A LA PAZ

La tolerancia es la habilidad de aceptar al otro
teniendo en cuenta que su forma de ser y
pensar es diferente a la nuestra.

En la familia demostramos que somos
tolerantes cuando soportamos con paciencia
algunas situaciones que nos incomodan vy
dialogamos para mantener una mejor
convivencia en el hogar. Sin embargo, esto no
implica aceptar acciones que vulneren nuestra
integridad y la de los demds.

Entrenarse en el valor de la tolerancia implica
disciplina, esfuerzo y dominio propio porque a
diario estamos expuestos a situaciones que nos
desagradan y nos roban la calma, como por
ejemplo la desobediencia de los hijos y el
cambio de humor de quienes nos rodean.

¢Sabias que educar a los hijos en la tolerancia
es la clave para mantener un hogar seguro y
armonioso? Asi como lo oyes, el respetar al otro,
nos da la tfranquilidad de tener una familia feliz.

¢ Te inferesaria construir un hogar en donde todos
sus integrantes se sientan tranquilos y sequros?
Estoy convencida que si, por eso te compartiré
cuatro tips para educar hijos en la tolerancia.

Primero: crea espacios en casa donde todos
puedan compartir sus emociones y experiencias
sin sentirse juzgados o senalados. De esta manera
les ensefiaras a respetar las ideas diferentes.

Segundo: ayuddalos a superar el miedo al rechazo
explicandoles que recibir un “No” hace parte de la
vida y aprender a aceptarlos los hace mads fuertes
y valientes.

Tercero: ensénales a controlar sus emociones, por
ejemplo, cuando estén enojados busquen un
espacio para calmarse, respirar y pensar muy
bien antes de reaccionar.

La folerancia te guia por senderos de paz.
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Ca’psu[n, #100): ELIGE VENCER EL ABURRIMIENTO

Quizas alguna vez te han dicho mami o papi
“estoy aburrido, no sé qué hacer”. Nuestra
reaccion ante esto es sugerirles algunas
actividades como jugar o ver felevision, con esto
nos asegurarnos de que estdn ocupados y asi
regulardn su comportamiento.

¢Sabias que el aburrimiento es una excelente
forma para hacer que los ninos exploren su lado
creativo, sean mds independientes y disfruten
de momentos que los llenen de tranquilidad?

Asi es, por eso la proxima vez que tus hijos te
digan que estan aburridos, no te preocupes ni
comiences a sentirte responsable por su
diversion, por el contrario, deja que ellos
busquen por su cuenta actividades que Ios
ayuden a entretenerse.

Si la frase “estoy aburrido” se vuelve repetitiva
en tus hijos te propongo que pongas en practica
las siguientes recomendaciones:

. Deja que descubran por si solos queé
actividades disfrutan hacer, asi logrardn
idenftificar sus talentos, por ejemplo: si todos
los dias quieren hacer karaoke permite que lo
hagan, podria ser un buen cantante.

. Preparales un espacio donde tengan acceso a
sus juguetes, libros, cuentos o dibujos para
colorear, asi cuando se sientan aburridos
ellos mismos sabrdn dénde encontrar algo
para entrefenerse.

. Evita asociar las tareas del colegio o las
labores del hogar como una alternativa
contra el aburrimiento.

Recuerda que mantenerse ocupado es la clave
para vencer el aburrimiento.
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Cépsula #10

El celular es sin duda una herramienta muy Uufil
y prdctica que hace parte de nuestra vida.
Comprarles un celular a los hijos no es en si una
accion buena o mala, aqui lo realmente
importante es el uso que hagamos de él.

Seguro te ha pasado que sales a compartir con
tus amigos y familiares en un lugar especial y te
das cuenta de que permanecen todo el tiempo
conectados a su celular. Este es un claro
ejemplo de que nos hemos convertido en adictos
al celular porque pasamos por alto la verdadera
esencia de las relaciones interpersonales.

Si a nosotros los adultos nos cuesta tener control
sobre el uso del celular, ahora imaginate a
nuestros hijos, quienes lo utilizan para tomar
sus clases o0 no sentirse aburridos.

Por eso, como padres tenemos la gran
responsabilidad de educarlos en el uso
adecuado del mismo. Te comparfiré tres
estrategias que te seran de gran ayuda.

. ROMPE LAS BARRERAS DEL USO DEL
- CELULAR

Primera: establece un tiempo limitado en casa
para el uso del celular. Restringe su uso en las
noches.

Segunda: crea un parqueadero de teléfonos. Es
decir, un espacio en casa en el que se ubique el
celular en determinados momentos del dia: horas
de comida y tiempo familiar, en la noche o
cuando estén haciendo los deberes.

Tercera: ponte en la tarea de descubrir
aplicaciones educativas. Existe una amplia
variedad de posibilidades adaptadas a la edad y
dreas que se desea entrenar como la atencidn, la
concentracion, el cdlculo numeérico o el lenguaje.

Recuerda que el celular puede ser tu mejor aliado.
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Cépsula, #102: FAMILIA QUE JUEGA VIVE FELIZ

Jugar es una de las experiencias que mds
disfrutamos en nuestra vida porque nos permite
estar tranquilos, divertirnos y reirnos. Sobre
todo, cuando es en familia porque nos genera
felicidad de poder compartir y divertirnos con las
personas que mas amamaos.

El juego es el antidoto perfecto para vencer la
pereza e incentivar el aprendizaje y la
creatividad de nuestros hijos. Cuando un nino
juega es mdads recursivo, vive alegre, expresa sus
emociones, se siente mas seguro y mejora su
comunicacion.

Cuando los padres juegan con sus hijos mejora
la comunicacién con ellos, se sienten mads
felices, orgullosos, tranquilos y agradecidos con
ellos porque les brindan su presencia vy
compafia. Por estas y muchas razones madas, el
juego no puede faltar en tu vida y en tu hogar.

Si permaneces todo el tiempo ocupado con las
labores del trabajo y no has decidido dedicarle
tiempo de juego y calidad a tus hijos, quiero
decirte que aln estds a tiempo para disfrutar de
su compahia y vivir momentos magicos e
inolvidables a su lado.

Por eso te invito a que a partir de hoy establezcas
un tiempo exclusivo para jugar en familia, ya sea
de lunes a viernes o los fines de semana. Te
aseguro que esta actividad fortalecerd los lazos
afectivos y la armonia en el hogar.

Recuerda que el que juega, aprende y se divierte
todos los dias.
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D TU MAYOR ADICCION: COMPARTIR
Cépsula, #103: en Famiuia

Segun la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) una adiccién es una enfermedad fisica y
psicologica en la que una persona cred und
dependencia o necesidad hacia una sustancia,
actividad o relacién determinada.

Todos en algin momento de nuestra vida
tenemos la predisposicién de caer en cualquier
adiccion, ya sea al uso del celular, la television,
las redes sociales, las compras o al ejercicio.
Realizar cualquier actividad en exceso puede
resultar convirtiéndose en una adiccion.

Si eres de las personas que pierde la calma
facilmente cuando no tiene el celular a la mano
y no encuentras otra actividad que te genere
safisfaccion, es muy probable que estés
desarrollando una adiccion a este dispositivo.

Como padres debemos prestarle mucha
atencion a las actividades que nuestros hijos
realizan con mayor frecuencia y verificar si
éstas les generan un alto grado de dependencia

llevandolos a perder el inferés de realizar las
actividades que antes les parecian agradables
como salir a jugar, montar en bicicleta o hablar
con un amigo.

Te compartiré dos estrategias que te permitiran
mentorear a tus hijos evitando que caigan en
alguna adiccion:

Primera: date la oportunidad de conocer a tus
hijos de manera profunda, sus pensamientos,
emociones y gustos. Esto te permitird tener una
mayor cercania a ellos y cultivar la confianza en
la familia.

Segunda: verifica si las actividades a las que les
dedican mds fiempo tus hijos promueven su
bienestar y seguridad. Te invitamos a que
establezcas horarios, por ejemplo: cudnto tiempo
al dia estaran conectados a clase utilizando el
celular.

Tu compafia serd el mejor protector de tus hijos.



Cépsula #104-

El bullying es un comportamiento agresivo que
se desarrolla principalmente en el dmbito
escolar, en el cual se evidencia desigualdad de
poderes y acoso o intimidacién hacia otra
persona con el objetivo de producir dano o
malestar.

Si deseamos saber si nuestros hijos estdn siendo
victimas de bullying es importante que
observemos detalladamente su
comportamiento. Si de un momento a ofro no
desean volver al colegio y demuestran temor por
asistir a clases, esto significa que algo estd
sucediendo y por ende es de vital importancia
que averigiemos de qué se trata.

Si notas que tus hijos se aislan constantemente,
permanecen tristes, se les dificulta conciliar el
suefno y bajan su rendimiento escolar, pueden
ser victimas de bullying. ;Cémo puedes actuar
ante esto? Hoy quiero darte algunos consejos
para que acompafnes a tus hijos si pasan por
una situaciéon como ésta:

TOMA EL CONTROL SOBRE
EL BULLYING

Lo primero que debes saber es que tu eres la
persona mas importante en su vida, y de quien
mds necesita apoyo y comprension. Por eso, fe
invitamos a que le prestes mucha atencion a lo
que te cuentan y evita normalizar cualquier
sifuacion que ellos estén viviendo.

En segundo lugar, enséfales a no responder de
manera agresiva cuando los ataquen de manera
fisica o verbal, por el contrario, que busquen
ayuda de los profesores y familiares, contandoles
todo lo que les sucede.

Tercero: ensénales que burlarse, decir apodos
ofensivos y empujar a los demds son
comportamientos que hacen dano.

Ten presente que un hijo que cuenta con el apoyo

de sus padres serd capaz de sobrellevar cualquier
situacion dificil.
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Cépsul,a, #105: EL RESPETO SE GANA NO SE EXIGE

Seguro recordards que el bullying es un
comportamiento agresivo que se puede tener
hacia otra persona, el cual suele tener lugar en
el dmbito escolar o familiar.

Saber que tu hijo es victima de bullying es muy
preocupante, pero también lo es saber que él
tiene este tipo de comportamiento. Cuando un
nino decide acosar a sus hermanos o
compaferos, estd llamando a gritos tu atencion.
Te estd diciendo que necesita de fu compafia,
de tu amor, o que le ensefies a controlar sus
emociones o esta repitiendo el ejemplo que ve
en casa.

¢ Te gustaria ensefiar a tu hijo a detener este
comportamiento? Presta mucha atencién, fe
compartiré algunos tips interesantes:

. Busca el lugar y momento adecuados para
sentarte y preguntarle qué le molestaq,
escuchalo con atencion, sin interrumpirlo
ni juzgarlo.

Animalo para que te cuente mds detalles con
frases como: “cuéntame mds”, “;qué mas
pas6?”, “;qué te molestd?” y guialo para que
él proponga un acuerdo a esta situacion, el
cual dejara registrado por escrifo para
cumplirlo.

Explicale que sus acciones tendran
consecuencias que debe asumir y ta serds
firme en las mismas. Ademas, tendrd que
proponer un acto de reparacién como pedirle
disculpas a las personas que ha maltratado.
Revisa y medita sobre tu comportamiento en
casa con tus hijos y tu pareja, de repente tu
hijo estd imitando lo que ve. Recuerda que
eres su ejemplo a seguir.

Explicale que todos merecen respefo y un
trato digno. Si él respeta, los demds también
lo respetaran.

Recuerda que el respeto se gana no se exige.
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) CUIDEMOS LO QUE VEN
Capsula, #106: NuESTROS HIJOS

¢ Te has puesto a analizar el contenido de los
programas que ven tus hijos? ¢Te has sentado
con ellos a hablar acerca de los valores que se
ven reflejados en sus programas favoritos? Si
has respondido no a estas preguntas, fe
explicaremos sobre la importancia de supervisar
lo que ellos ven.

Varias investigaciones sugieren que los
programas de television influyen en el
comportamiento de los ninos. Nosotros nos
damos cuenta al observar como se relacionan
con los demds o el uso de palabras que utilizan
provenientes del contenido televisivo.

Por eso me gustaria compartirte dos acciones
puntuales para que empieces a ponerlas en
practica y elijas bien los programas que verdn
tus hijos:

Primera: recordemos que nuestros hijos
imitaran lo que presenten en la television, asi

que intentemos que nO vean personajes o
acciones inapropiadas para su edad. Lo mejor es
siempre sentarnos con ellos a ver la felevision
para poder ensenarles a analizar los contenidos y
dar explicaciones sobre ciertas situaciones
confusas para ellos.

Segunda: selecciona los programas de television
que aporten al desarrollo cognitivo y valores de
tus hijos. Para ello te invito a revisar cada uno de
los programas que ven y analizar si cumplen con
el objetivo de lo que quieres que ellos aprendan.

Te aseguro que al poner en prdctica estas
acciones formaras hijos virtuosos vy felices.
Recuerda que, al ser el guia de tus hijos, la
television deberds supervisar.
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Cépsula, #107:

El uso de las redes sociales es una actividad que
se ha convertido en un hdbito en nuestra vida,
pero te has puesto a pensar ¢si el contenido que
visualizas realmente te aporta o es un medio de
entretenimiento cuando vas en el bus, esperas
en una fila o te distrae en las noches antes de
dormir?

Las redes sociales son importantes y les puedes
sacar mas provecho de lo que te imaginas, no
solo te permiten compartir fotos, ver videos y
chatear, también puedes explorar un mundo
lleno de aprendizajes.

Por ejemplo: encontfrards paginas para aprender
recetas de cocina, manualidades para crear
objetos maravillosos o rutinas de ejercicios con
entrenadores especializados. Por otro lado, si
tienes un negocio, a través de las redes sociales
puedes impulsarlo y darlo a conocer a tus
amigos, familiares e interesados.

CONVIERTE LAS REDES EN TUS
MEJORES ALIADAS

Por ello, quiero invitarte a que cuando veas a tus
hijos, sobrinos o familiares conectados en las
redes, los guies para que consulten contenidos
que les ensefien a desarrollar nuevos talentos o
aprender datos interesantes.

Puedes crear un grupo familiar en WhatsApp vy
compartir por este medio informacién Ufil para
todos, como pdginas que hablen sobre la crianza
de los hijos, el disefio de manualidades, clases
rapidas para aprender un nuevo idioma o cédmo
mantener una vida saludable.

De esta manera hards de las redes sociales, fus
mejores aliadas.



CéPSUIﬁ, #IOX:LAS REDES SOCIALES MI MEJOR ALIADO

¢Sabias que? si Facebook fuera un pais, seria el
tercero mas poblado después de China e India.
¢Sorprendente, verdad? Y eso no es todo, cada
minuto se hacen 2 millones de bdsquedas por
Google.

Por eso, las redes sociales son primordiales para
el futuro de nuestros hijos. Son una gran
oportunidad para avanzar y construir proyectos
de vida exitosos.

Sin embargo, es importante que las usen con
responsabilidad. Por eso, hoy me gustaria
compartirte la estrategia CEP: Conocer, Educary
Proteger que te permitird garanfizar Ia
seguridad de tus hijos en el uso de las redes
sociales.

Primero Conocer: es vital conocer cuales son las
paginas o juegos virtuales que tus hijos
frecuentan. Saber como funcionan y con qué
personas se relacionan, te permitird tener
informacidn y control sobre el uso de las redes

sociales que tus hijos emplean.

Segundo Educar: enséfales a tus hijos sobre las
diferentes redes sociales que existen, sus ventajas
y desventajas. Es una de las mejores decisiones
que puedes tomar dado que si 0 si son vitales para
nuestro desarrollo personal, laboral y social.

Tercero Proteger: acuerden en familia la cantidad
de tiempo que pueden emplear en redes sociales.
Recomiéndales no compartir  informacion
personal con extrafos, como nombres, feléfonos,
direcciones o fotos.

Te invito a que hables con tus hijos y les hagas
saber que cuentan con tu apoyo, para que confien
en ti y te cuenten si en algin momento se les
presenta alguna dificultad con algun extrafo o
cercano en las redes sociales, esto les permitird
tomar buenas decisiones.

Recuerda, las redes sociales ya no son solo sitios
web, son experiencias. (Mike Dilorenzo).
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Cépsu[,a, #109G: DENTIFICA Y ACTUA A TIEMPO

El acoso o intimidacion por medio de las
plataformas digitales es una problemdtfica muy
comun a la que se ven expuestos nuestros hijos,
puesto que puede ocurrir en las redes sociales, a
traves de mensajes de texto y en los juegos
virtuales.

Difundir mentiras, mensajes hirientes o0
amenazas a través de las redes sociales son
algunos ejemplos de acoso digital.

Todos podemos ser victimas de acoso a través de
las redes sociales, sin embargo, nuestros hijos
son mucho mas vulnerables porgue no fienen la
madurez ni el conocimiento suficiente para
identificar las intenciones de quienes se
contactan con ellos.

Es nuestra responsabilidad velar siempre por su
bienestar. Por eso quiero compartirte tres
recomendaciones para enfrentar el acoso en las
redes:

Primera: fortalece la comunicacién con tus hijos.
Promover el dialogo en familia es una estrategia
muy efectiva para conocer como piensan y actdan
tus hijos, de esta manera fortalecerds el lazo de
confianza con ellos.

Segunda: si identificas que tus hijos estdn siendo
victimas de acoso, denuncia de inmediato, de esta
manera ellos aprenderdn a no quedarse callados
porgue se van a sentir respaldados por ti.

Tercera: educate en la prevencidén. AUn estds a
tiempo de verificar y controlar el acceso de tus
hijos a las redes sociales.

Un acompanamiento constante es la clave para
evitar que fus hijos sean victimas de cualquier
tipo de acoso.

Recuerda que quien protege a sus
demuestra que los ama.

hijos,
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4 .ACTUAR A TIEMPO ES LA MEJOR
CGPS"M' #11 - DECISION

El Grooming es el término que se utiliza para
describir la forma en que algunas personas se
acercan de manera virtual a los nifios y jovenes
para ganar su confianza, crear lazos
emocionales y poderlos involucrar en una
actividad sexual fisica, en fotos o videos.

Aquellas personas que buscan hacer dano a los
ninos pueden ser hombres y mujeres de
cualquier edad, nivel econémico o social. Y por
lo general se muestran amables y comprensivos
con los nifos, ofreciéndoles consejos, atencion y
regalos.

Algunas senales que nos indican que tus hijos
estan siendo victimas de grooming, son: cuando
deja de practicar sus actividades preferidas, se
aisla, mantiene en secreto lo que realiza en
linea y busca cualquier excusa para conectarse
en las redes sociales a cualquier hora del dia.

Esta modalidad de acoso puede ser evitada Si
como padres adoptamos medidas preventivas a
tiempo. Por eso te compartiré algunos consejos
para prevenirlo:

. Habla con tus hijos y explicales que no deben
compartir informacién  personal como
imdgenes o videos con ninguna persona.

. Ensénales a no acceder o confestar ningun
chat o ventana emergente que aparezca
cuando estén realizando cualquier busqueda
en internet o jugando algun videojuego.

. Brindales confianza para que fe cuenten
aquellas situaciones en las que se sientan
incomodos, amenazados o manipulados por
terceros.

. Si te das cuenta de que tus hijos han
compartido imdgenes o videos intimos, te
invitamos a que evites corregirlos de forma
violenta o con palabras ofensivas, inférmate
sobre la situacién y pide ayuda a un
profesional para que te oriente y acompane
en este proceso.
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Cépsul.a, #111:EL PADRE: CIMIENTO DEL HOGAR

Los roles son las funciones o papeles que una
persona  desempena en un  contexto
determinado. En la familia encontramos el rol
del padre, la madre, los hijos, los abuelos, los
hermanos, entre otros.

Conocer el rol que desempenamos cada uno de
nosotros en nuestro hogar es fundamental para
convivir en armonia y promover el bienestar de
todos.

¢Sabias que el padre es una figura de apoyo,
soporfe y sequridad para sus hijos? Asi como lo
oyes, tener una relacion adecuada con el padre
le ayudard al nifio a desarrollar su personalidad
y fener confianza en si mismo, la necesaria para
adaptarse al mundo que lo rodea.

Por otra parte, las habilidades de la empatia, el
autocontrol y la sensibilidad moral en los hijos
se desarrollan en parte por el compromiso del
padre en la crianza y educacion.

Te compartiré cinco caracteristicas de un padre
ejemplar:

Primera: se gana el respeto de sus hijos actuando
de manera integra y coherente en todo lugar.

Segunda: trata con respeto, amabilidad vy
dignidad a todos los integrantes de la familia.

Tercera: establece limites de comportamiento en
el hogar y disciplina a sus hijos con firmeza y
amor.

Cuarta: promueve en todo momento el bienestary
la seguridad de toda la familia.

Quinta: se entrena cada dia en las habilidades
morales, convirtiéndose en un modelo digno de
imitar para sus hijos.

Recuerda que un padre ejemplar es aquel que
ama de manera incondicional a sus hijos y se
esfuerza cada dia por ofrecerles lo mejor.



Cépsulﬁ, #112: MADRE: LUZ PARA EL MUNDO

Te invito a que traigas a tu mente a aquella
mujer que con su ejemplo, tenacidad, servicio y
amor fe instruyé a ser mejor cada dia
acompandndote cuando te sentias triste y solo.
Estoy seqgura de que al igual que yo, pensaste en
fu mama.

La mamd cumple un rol indispensable en la
familia, puesto que es ella quien promueve el
orden, la paz, la ternura y el amor en el hogar.

Ademads, siempre estd dispuesta a ayudar a sus
hijos, lo cual es fundamental porque un nifo
que cuenta con el apoyo de su mama se siente
confiado y seguro para afrontar los desafios de
la vida.

Por esto, serd capaz de crear vinculos afectivos
saludables que lo impulsaran a alcanzar sus
metas y suefios. Las madres tienen una gran
habilidad para expresar sus emociones y llegar
a acuerdos fdacilmente.

Si hay una discusion entre el padre y los hijos, las
madres pueden ser un puente de comunicacion al
promover el didlogo y la comunicacién asertiva.

Te compartiré dos recomendaciones que fe
ayudardn a ser feliz y afianzar tu rol como madre
en el hogar:

Primera: reconoce y acepta que no existen madres
perfectas, por eso te invito a que no fte
sobrecargues con todas las responsabilidades vy
demandas de tus hijos. Eddcalos, dmalos vy
brindales la oportunidad de colaborarte.

Segunda: disfruta cada dia el don de ser madre,
aprovecha cada momento junto a tus hijos para
escucharlos, guiarlos y sembrar en su corazon la
semilla de la bondad y el amor. Y sobre todas las
cosas, nunca olvides que ser madre es un gran
privilegio.
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p LOS HIJOS: LA ALEGRIA Y
Capsula, #113: COMPLEMENTO DEL HOGAR

Cuando decidimos formar una familia tenemos
una fortuna inigualable porque nos sentimos
felices y motivados para darles lo mejor.

Sin embargo, educar no es una tarea sencilla,
trae consigo retos a los que nos enfrentamos a
lo largo de la vida.

Tal vez en algunas situaciones ha pasado por su
mente estas preguntas: ;Serd que estoy siendo
muy exigente para la edad que tienen mis hijos?
0 ¢Serd mejor esperar a que estén mds grandes
para ensenarles ciertos hdbitos y formas de
comportarse? Si la respuesta no llega a fi
facilmente, quiere decir que es momento de
identificar cudles son las responsabilidades que
deben desempenar.

Por ello les compartiré la estrategia RTA:
Responsabilidades, Tareas y Autonomia.

Responsabilidad: Déjales claro a tus hijos que sus
tareas, obedecer y llevar un buen nivel académico
es su responsabilidad, asi como la tuya es trabajar
para traer el sustento al hogar.

Tareas en el hogar: dependiendo de la edad
comienza a darles responsabilidades como:
recoger sus juguetes u organizar la mesa para
comer. Asi comenzardn identificando que uno de
sus roles en casa es que sean colaboradores vy
apoyen cualquier labor que necesite la familia.

Autonomia: ayuda a tus hijos a crecer siendo
independientes. Este es un rol muy importante
que deben aprender para hacer las cosas por ellos
mismos, con esto les ensenas que son capaces de
hacer cualquier actividad en el hogar sin
necesidad de que sus padres se encarguen de
todo.

Los hijos son la alegria y complemento del hogar.
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) LOS HERMANOS: UN APOYO
Capsula, #11Y4- NCONDICIONAL

Los hermanos son los mejores amigos que no
tfuvimos que escoger y son el mejor regalo que
hemos podido darles a nuestros hijos. Son
companeros para toda la vida, pues se apoyan vy
acompafan en fodo momento.

Como padres aforamos que nuestros hijos
mantengan una relacion de amor y amistad,
que compartan todo y que cuando faltemos se
tengan los unos a los otros.

Por eso es importante que les inculguemos
desde muy pequeiios que la relacion entre
hermanos debe cuidarse y mantenerse sana a lo
largo del tiempo sin importar cuantos anos de
diferencia se lleve uno del otro.

Es importante que tus hijos reconozcan Ia
importancia del papel de sus hermanos, y que
vean que junto a ellos pueden aprender valores,
tener alguien en quien confiar y un apoyo
incondicional en los momentos dificiles que
puedan atravesar en su vida.

Cuando hay una buena relacién entre hermanos,
podemos experimentar tranquilidad, paz vy
confianza, porque estamos seguros de que
trabajan en equipo, son empaticos, tolerantes y
cooperan entre ellos.

Para fortalecer tales valores en la relacion de tus
hijos te compartiré algunos tips que te serdn muy
Utiles.

Primero: evita las comparaciones, muchas veces
decimos frases como: “por qué su hermano puede
hacer las tareas solo y usted no”, sin darnos
cuenta de que estos comentarios pueden herir a
nuestros hijos y formar rivalidad entre ellos.

Segunda: dedicale tiempo de calidad a cada uno
sin disfincién alguna, esto permitird que fodos se
sientan amados y reconocidos de la misma
manera en el hogar.

Tercera: distribuye las tareas que cada uno de tus
hijos debe hacer de manera equitativa conforme a
su edad y capacidades.
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Cépsul.a, #115:L0s ABUELOS: UN GRAN TESORO

Los abuelos cumplen una labor ejemplar vy
maravillosa en la familia. Son ellos quien de
manera intencional y amorosa deciden
acompanarnos y guiarnos en el proceso de
crianza de nuestros hijos, brinddndoles su
carifio y sabiduria de manera incondicional sin
esperar nada a cambio y anhelando siempre
verlos crecer y triunfar en la vida.

Cuando hablamos de los abuelos recordamos
esas historias que nos narraban cuando éramos
nifos, en las que nos decian como eran nuestros
padres cuando eran pequenos, nos contaban
anécdotas familiares, cuentfos fantdsticos vy
experiencias inolvidables.

Los abuelos son los principales historiadores de
la familia porque a fraveés de sus cuentos y
anécdotas logran fransmitir las costumbres, las
tradiciones y los valores de generacion en
generacion, fortaleciendo la idenfidad de los
niefos.

Si en este momento has asumido el rol de cuidary
educar a tus nietos te recomiendo lo siguiente:

Primero: haz lo que puedas y no te sobrecargues
de labores. Cuidar de los nietos debe ser una
actividad placentera y nunca una carga.

Segunda: saca tiempo para ti. Sigue practicando
las actividades que tanto te gustan y disfruta de
tus ratos de ocio.

Tercera: pon limites. Estar con el abuelo no
significa que los nietos “hagan lo que quieran”.
Establece una serie de normas que ellos deben
cumplir cuando estén contigo.

Cuarta: disfruta de tus nietos y de los momentos
compartidos con ellos. Esto te llenard de gran
satisfaccion y felicidad.

Los abuelos crean recuerdos que el corazon

guarda para siempre.



2 CUIDADORES RESPONSABLES,
Capsulﬁ' #116.' HOGARES VIRTUOSOS

Por algunas circunstancias de la vidag,
depositamos una confianza enorme en
familiares cercanos que pueden ser los abuelos
0 tios de nuestros hijos para que asuman el
cuidado y crianza de ellos, porque creemos que
es lo mejor para ellos.

Si en este momento tus hijos estan al cuidado de
ofra persona, debes saber que ella ocupa un
lugar muy importante en su vida y que su rol
como cuidador es fundamental porque serd un
nuevo modelo a sequir.

El cuidador de tus hijos debe ser tu mejor aliado
y tu comunicacion con él o ella debe ser abierta
y empdtica, puesto que en fodo momento debes
estar pendiente de las necesidades emocionales
y fisicas de ellos.

Tus hijos y el cuidador desarrollardn un vinculo
importante, pues van a compartir mucho tiempo
junfos, generardn confianza, carifio y se
acostumbrard a él o ella.

Pero tengamos presente que esto no quiere decir
que tus hijos dejen de amarte, respetarte y
reconocerte como su padre, asi que no fe sientas
culpable o celoso por esto.

Mantener una relacion sana con fus hijos
mientras estdn al cuidado de alguien mds es
esencial, por eso tfe compartire dos
recomendaciones:

Primera: construye cada dia con tus hijos una
relacion de confianza manteniéndote enterado de
cudles son sus necesidades, escuchdndolos
cuando te cuenten cdmo les fue en el colegio y
sacando tiempo para compartir juntos.

Segunda: establece normas y limites desde el
principio con el cuidador de tus hijos, esto te
permitird tener mds claro cémo los van a educary
cudles son los valores mds importantes que
ambos deben ensefnarles.
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Cépsula, #117: 1 QuE HONRA DEMUESTRA QUE AMA

Honrar a los padres significa mostrar respeto,
admiracién y consideracion hacia ellos en todo
momento sin importar las circunstancias.

Un padre y una madre que reciben el honor de
sus hijos se sienten valorados y agradecidos por
el amor, tiempo y carino que han dedicado a su
familia. Sienten que han dejado una huella
significativa en la vida de sus hijos.

Hoy quiero compartirte cuatro maneras de
honrar a tus padres:

Primera:  perdondndolos. Es  importante
reconocer que no existen padres perfectos
porque todos nos equivocamos y cometemos
errores. Sin embargo, la mejor forma de
honrarlos es siendo empdtficos con ellos vy
ofreciéndoles nuestro amor y perdon.

Segunda: hablando bien de ellos. Nuestras
palabras tienen el poder para dar honor o
deshonra, por eso debemos ser cuidadosos en la

forma en que nos referimos a nuestros padres. No
hay nada mas graftificante que saber que nuestros
hijos nos tienen en alta estima y hablan bien de
nosotros con los que les rodean.

Tercera: buscando su sabiduria. Es importante
confiar en nuestros padres, apoyarnos en ellos
cuando nos enfrentamos a tomar decisiones
dificiles y pedir su consejo cuando mas lo
necesitemos. De esta manera les demostramos
que los valoramos y ocupan un lugar importante
en nuestro corazon.

Cuarta: apoydndolos. Honramos a nuestros
padres al darles la seguridad de que no los
abandonaremos cuando mds nos necesiten o
cuando lleqguen a su vejez porque es nuestra
responsabilidad y un gran acto de amor.

Ten presente que quien honra a su padre y a su
madre, le ird bien en todo lo que haga (Efesios

6:2).
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Ca’psu[n, #11&: PADRES: GRANDES EDUCADORES

La educacion virtual ha resaltado el papel que
tienen los padres de familia como educadores
en el hogar, haciendo que se involucren mds en
las actividades académicas de sus hijos.

Durante la pandemia hemos descubierto que un
trabajo en equipo entre padres y profesores es la
mejor estrategia para ofrecerles educacion de
calidad a todos los nifios.

Acompanar a nuestros hijos en las clases
virtuales ha sido una oportunidad para
descubrir cudles son sus fortalezas vy
dificultades a nivel académico. Y nos ha
permitido fomentar el esfuerzo, laboriosidad vy
compromiso en cada una de sus actividades.

Como padres y educadores tenemos la gran
responsabilidad de garantizar que nuestros
hijos tengan las herramientas necesarias para
tener un excelente nivel académico.

Para lograr esta meta debemos establecer hdabitos
de estudio, hacer un acompanamiento constante
en el desarrollo de las tareas, mantener normas
de convivencia en casa y destinando un lugar
especifico para que nuestros hijos reciban las
clases virtuales.

Ademas, como padres que asumimos el rol de
educadores en casa debemos entrenarnos en
diferentes habilidades, como la paciencia porque
educar es una tarea que demanda tiempo y gran
esfuerzo, recordemos que todos aprendemos en
ritmos y momentos diferentes.

No hay escuela o colegio que pueda reemplazar a
los padres en la transmision de una educacion
enfocada en los valores, pues es en la familia
donde se crea un ambiente de confianza y de
comunicacion necesarios para educar con
proposito. Ten presente que la educaciéon empieza
y termina en casa.
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) DESAFIA LAS BARRERAS DE LA
Cépsula, #119: separacion

La relacién que existe entre los padres en una
familia tiene una influencia importante en el
comportamiento y el estado emocional de sus
hijos. Sin embargo, todas las familias atraviesan
diferentes etapas y desafios en la vida en los
cuales se pone a prueba su amor, paciencia y
estabilidad, aunque como padres siempre
queremos evitar que nuestros hijos sufran, en
muchos casos es inevitable lograr esto.

Cuando las parejas toman la decision de
separarse deben tener en cuenta el impacto que
genera esta situacion en ellos y en quienes les
rodean. Como padres debemos hacer todo lo
posible para manejar de forma adecuada y
responsable la separacion para no lastimar a los
hijos.

Algunas parejas no se separan por femor a
sentirse juzgados por la sociedad y evitar que
sus hijos crezcan sin sus dos papads. Sin
embargo, estas dos creencias no son
impedimento para garantizar su sequridad y la
de sus hijos, lo Unico que teniamos claro era que

debiamos profeger nuestra salud y la de nuestros
familiares.

La incertidumbre hace parte de nuestra condicion
porgue no podemos prever lo que pasard, por eso,
sentimos miedo cuando enfrentamos algo nuevo.

Si estas pasando por una situacion de separacion
analiza muy bien cudles son las consecuencias
positivas y negativas que esta decision fraerd para
tu vida y la de tus hijos. Te animo a que te llenes
de valor y determinacion para afrontar este
proceso y salir fortalecido de ello.

Los hijos ante una separacién experimentan
sentimientos de ftristeza, soledad, duda vy
ansiedad. Por eso, es importante validar sus
emociones y explicarles con la verdad el porqué de
la experiencia que estd viviendo la familia. Hazles
saber que, aungue ya sus padres no vivan juntos,
ellos seguirdn siendo lo mas importanfe en su
vida y siempre van a estar presentes, guidndolos
en el camino para que puedan alcanzar sus

metas y suenos. @



. LAS MASCOTAS, GRANDES
Cépsula #120: companeros

Las mascotas ocupan un lugar importante en la
vida familiar. Tener una mascota alegra tanto a
los ninos como a los adultos porque les brinda
proteccién, compafiia y genera en ellos
sentimientos de ternura, carino y amor. Las
mascotas le ayudan a nuestros hijos a ser
responsables con su cuidado.

Como, por ejemplo, alimentarla, bafarla vy
brindarle carifio. Uno de los propositos de tener
animales domésticos en casa es para
brindarnos  su  compafiiac de  manera
incondicional sin importar nuestro estado de
animo o condicion economica.

Contar con una mascota en el hogar nos
permite disminuir los niveles de esfrés y
depresion porque simplemente con verlos,
acariciarlos y ver su reaccion cuando llegamos a
casa, nos hace sentir tranquilos v felices.

Si aun no has tenido la oportunidad de tener
una mascota en tu hogar, te animo a que

adquieras una y disfrutes de su compania y amor.

Te compartiré tres ventajas de tener una mascota
en la familia:

Primera: nunca te sentirds solo en casa. Aunque
las mascotas no puedan hablar, estamos seguros
que nos escuchan y entfienden porgue nNos
responden siempre con una demostracion de
carino.

Segunda: aumenta nuestra felicidad. Estudios
han comprobado que compartir un rato de juego
con las mascotas aumenta el nivel de serotonina y
dopamina, las hormonas de la felicidad y el
placer.

Tercera: disminuye el estrés. Los expertos
recomiendan acariciar, jugar e incluso hablar con
las mascotas para despejar la mente y sentir
bienestar.

Recuerda que la lealtad de los animales no tiene
limites.
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MODULO 8




Cépsula #121:

La inteligencia es la capacidad de resolver
problemas en un momento determinado
haciendo uso de la memoria, atencion vy
aprendizaje. Segun el psicélogo estadunidense
Howard Garner, no existe una Unica inteligencia,
sino un conjunto de inteligencias, distintas e
independientes.

Existen 8 intfeligencias: la inteligencia logico-
matemdtica, lingUistica, visual-espacial,
corporal, naturalista, musical, intrapersonal e
interpersonal.

Todos podemos desarrollar y potenciar con
esfuerzo cada una de estas inteligencias. Por
eso, no es adecuado decirle a nuestros hijos que
no son inteligentes porque no se les facilita las
matemdticas o escribir bien. Por el contrario,
debemos descubrir cdmo se les facilita el
aprendizaje y realizar ejercicios que los motiven
y ayuden a aprender.

Todas las inteligencias nacen vy florecen en el
hogar.

LA INTELIGENCIA: MUCHO MAS QUE
INTELECTO

Por ejemplo, si tu hijo lee muy bien y se acuerda
facilmente de palabras raras puede tener la
infeligencia lingUistica. Entonces, si se le
dificultan las matematicas, busca estrategias
como canciones de sumas y restas que lo
ayudardn a entender.

No existe una inteligencia mds valiosa que las
demds, todas cumplen un papel esencial pues
ayudan a darle solucion a diferentes problemas.
Por esto, hoy te quiero invitar a que potencies las
infeligencias de tus hijos. Para esto te compartiré
dos estrategias:

. Haz de tu hogar un espacio de aprendizaje
divertido donde tus hijos puedan tener a la
mano libros, temperas, colores, legos,
instrumentos musicales o cubos de madera.

. Si observas que fu hijo sobresale y le
apasiona una inteligencia en particular, por
ejemplo, la corporal, aprovecha esta
oportunidad para matricularlo en una
escuela deportiva o en actividades que

impliquen movimiento. !



) LA LOGICA COMPRENDE
Cépsula #122: 6. por qut

La inteligencia légico-matemadtica se refiere a la
capacidad de usar la Idgica, los numeros vy el
razonamiento para entender cémo funciona
algo, se relaciona también con el cadlculo
matemadtico, el pensamiento logico y la solucion
de problemas.

Si desde muy pequeno te ha gustado preguntar,
calcular, resolver problemas y trabajar con
nameros, quiero decirte que fu inteligencia
dominante es la l6gica matemadfica.

En la familia también podemos idenfificar si
nuestros hijos tienen desarrollada esta
inteligencia si observamos que preguntan sobre
el funcionamiento de las cosas, calculan
rapidamente, disfrutan asistir a su clase de
matemdticas, les gustan los juegos de estrategia
y ordenar las cosas por categorias.

Los nifos que tienen la inteligencia logico
matemdtica pueden llegar a ser grandes
cientfificos, ingenieros, investigadores o
matemadticos.

¢ Te gustaria estimular esta infeligencia en fus
hijos? Estoy segura que si, por eso, te compartiré
un calendario de actividades que te serd de gran
utilidad:

. La primera semana del mes pueden realizar
compras en familia y dejar que tus hijos
cuenten el dinero y clasifiquen las monedas.

- En la segunda semana permitirles que
jueguen parqueés, dajedrez y animalos a
memorizar los numeros de teléfono de sus
familiares.

« En la tercera semana planifica un vigje
donde todos puedan participar en su
organizacion. Pideles que te ayuden a
calcular la cantidad de comida que necesitan
o asignar el dinero para cada actividad.

. En la cuarta semana descarga aplicaciones
grafuitas que promuevan el cdlculo, como,
por ejemplo, sudoku, rompecabezas de
l6gica, acertijos matematicos, entre otros, en
la tienda virtual de Play Store.
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Cépsula #123:

La inteligencia es la capacidad que tenemos
para resolver problemas de la vida reaql,
alrededor de ella se ha creado un pensamiento
errado en el que las personas afirman que ser
infeligente Unicamente se relaciona con obtener
buenas calificaciones en el colegio y que esto
asegura el éxito en la vida profesional, pero no
siempre es asi.

Para tener éxito no solo se necesita de estudio y
saber mucho, debemos realizar algunas
acciones para lograr mantener nuestro cerebro
y el de nuestros hijos ejercitado y preparado
para los desafios de la vida.

Sabemos que a nuestros hijos se les facilita
algunas asignaturas del colegio mds que otras,
puede ser que no les vaya muy bien en
matemadticas, pero en el inglés son muy buenos,
esto quiere decir que su inteligencia dominante
es la linguUistica.

Las personas con esta inteligencia tienen
facilidad para expresarse, usan palabras de

EL LENGUAJE ABRE LAS PUERTAS
DEL CONOCIMIENTO

manera efectiva al escribirlas, disfrutan hacer
actividades como  leer, escribir, hacer
comprension de lectura, narrar historias vy
aprender nuevos idiomas.

Si ésta es tu infeligencia dominante o quieres
desarrollarla en tus hijos te sugiero las siguientes
actividades:

. Practiquen lectura a diario y preguntales la
idea principal de lo que leyeron. -Realiza
dictados con tus hijos, esto les ayudard a
mejorar su ortografia. -Aprendan palabras
nuevas utilizando el diccionario. Ampliar el
vocabulario nos permite tener una buena
expresion oral.

. Proponles ejercicios de
mejorardn su letra.

. Hagan crucigramas o sopas de letras, esto los
entrenard en agilidad mental.

. Por ultimo, motivalos a que escriban cuentos
e historias, esto estimula su imaginacion,
creatividad y comunicacidn escrita. @

caligrafia, asi



Cépsulﬁ, #12'/_’ DIRECCIONA Y VISUALIZA TUS IDEAS

Este tipo de inteligencia se define como Ia
capacidad para pensar a través de imdgenes,
dibujando formas artisticas, realizando graficos,
mapas mentales o conceptuales.

Las personas que tienen esta inteligencia
observan con detalles cualquier situacion, son
ordenadas y su capacidad para memorizar
direcciones o lugares es excepcional.

Para poder conocer si tus hijos cuentan con este
tipo de inteligencia es importante que observes y
conozcas muy bien sus gustos, pasatiempos,
desempeno académico y la forma como
aprenden.

Algunas actividades que son muy importantes
para desarrollar la inteligencia visual espacial
son:

. Consulta con tus hijos libros que tengan
mds imdgenes que palabras y rétalos a que
se imaginen una historia y que la narren.

También puedes leerles historias, pideles que
dibujen y describan las imagenes de cada
cuento.

Busca un espacio de tu casa en donde los
ninos puedan jugar a hacer formas con
bloques de Lego, tangram, plastilina y libros
para colorear, esto les permitird desarrollar
mejor su inteligencia.

Con materiales reciclables como cajas o
botellas plasticas que tengas en casa pideles
a tus hijos que disenen lo que quieran.
Acompdfalos a que pinten o dibujen algunas
de las emociones que experimentan durante
el dia. Esto te permitird conocer cdmo se
sienten 'y hacerlos sentir queridos e
importantes.

Fomenta en ellos la curiosidad y el espiritu
investigativo dandoles objetos para que
desarmen, miren qué fienen por dentro y con
qué formas estd constituido, por ejemplo, la
pepa del aguacate o del mango.
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Cépsu],a, ##125: LA MUSICA ARMONIZA TU VIDA

¢ Te gustaria potenciar la inteligencia musical en
tus hijos? Te compartiré algunas ideas que
puedes poner en practica en tu hogar:

La inteligencia musical es la capacidad de
percibir, entender y expresar formas musicales,
y asi desarrollar una sensibilidad especial para
escuchar cualquier sonido del entorno
identificando su tono, melodia, fimbre y ritmo.

Los ninos que tfienen esta inteligencia
desarrollada aprenden facilmente a fravés de la
musica, por eso es muy comun oir que tararean
melodias mienfras caminan, juegan o hacen
Sus tareas.

Si has identificado que tus hijos recuerdan las
melodias de las canciones, disfrutan focar algdn
instrumento, hablan o se mueven de forma
ritmica e imitan sonidos con facilidad, quiero
decirte que la inteligencia dominante de tus
hijos es la musical y con seguridad serdn
grandes compositores, cantantes o bailarines.

Las personas musicales también desarrollan
habilidades corporales y linguisticas como el
baile y la destreza para leer e interpretar
partitfuras.

. Si tus hijos desean aprender a tfocar un
instrumento  en  particular, dales la
oportunidad de desarrollar sus habilidades
matriculdndolos en una academia musical o
regaldndoles un instrumento para que
practiquen en casa.

. Aparta un tiempo durante la semana para
organizar karaokes o clases de baile donde
participen todos los integrantes de la familia.
De esta manera le demuestras a tus hijos que
valoras sus talentos y habilidades.

. Si se les dificulta aprender alguna temadtica,
enséfiales los conceptos claves mediante
canciones que pueden ser inventadas por ti
mismo 0 que ya existen. -Juega con tus hijos
a adivinar canciones y crear coreografias
divertidas.

Recuerda que la musica alegra y armoniza tu
vida.
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EL NATURALISTA TRANSFORMA

Cépsula #126: su entorno

La inteligencia naturalista se define como la
capacidad para distinguir, clasificar vy
manipular elementos del medio ambiente como
objetos, animales o plantas.

Los nifios con este tipo de inteligencia disfrutan
el contacto con la naturaleza, manifiestan gran
interés por el cuidado del medio ambiente, les
gustan las mascotas, observar el vuelo de los
pajaros y conocer tipos de mariposas e insectos.

Ademds, tienen gran interés por utilizar
herramientas de observacion como
microscopios, telescopios e incluso binoculares
para ver de lejos el paisaje.

Los niflos naturalistas se inclinardn por carreras
como la veterinaria, biologia, botanica, quimica
y zoologia. ¢Te interesaria fortalecer la
inteligencia naturalista en tus hijos? Si tu

Organicen en familia caminatas ecologicas o
escojan un lugar para hacer camping, esto
ayudard@ a que inferactuen mas con la
naturaleza y compartan experiencias nuevas.
Cuando acompafnes a tus hijos al parque
observa con atencion el enforno en el que
estan, focando los arboles, oliendo sus hojas e
incluso jugando a descubrir cudntas especies
diferentes de aves logran ver.

Si cuentas con un patio crea en familia una
huerta casera donde puedan plantar
diferentes semillas, esta actividad los ayudara
a interesarse mas por la naturaleza vy
conoceran varios tipos de plantas.

Realiza un diario donde escribas los avances
que observas en la huerta o en las caminatas.
De esta manera fortalecerds en los ninos el
interés por la investigacion y la exploracion de
Su entorno.

Recuerda que la infeligencia naturalista fambién
se entrena y desarrolla en casa.

respuesta es si, fe invito a que realices en casa
las siguientes actividades:
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EL ARTE DE EXPRESAR CON EL

Cépsula, #127: movimiento

Que sensacion tan agradable es aquella que
experimentamos cuando llevamos a nuestros
hijos al parque, los vemos llenos de alegria
mientras corren, saltan y hacen maniobras con
su cuerpo y luego nos dicen mami o papi mira
como lo hago.

Estas son algunas de las actividades que
disfrutan los ninos con inteligencia corporal. La
inteligencia corporal es la capacidad de utilizar
el cuerpo para expresar las emociones y actuar
de forma eficiente.

Las personas con esta inteligencia aprenden
facilmente usando las manos y comunicandose
a través del movimiento y los gestos, por tanto,
tienen una excelente coordinacion.

Los niflos aprenden de maneras diferentes, asi
como los visuales logran interiorizar
rapidamente un concepto con solo ver un video
0 imagen, los corporales aprenden mediante
manualidades o dramatizaciones.

La inteligencia corporal no ha sido muy bien
comprendida en algunos hogares y colegios
porque los ninos que la poseen son catalogados
como inquietos e hiperactivos. Sin embargo, aun
estamos a fiempo de reconocerla en nuestros hijos.
Te compartiré algunas estrategias para estimular
esta inteligencia en familia:

. Inscribe a tus hijos en wuna actividad
extracurricular donde puedan practicar un
deporte de su inferés en el instituto de deporte
y recreacion de su municipio. Los nifios con
esta infeligencia pueden ser grandes
deportistas, artesanos, bailarines y actores.

. Realiza juegos en casa que impliquen
movimiento, por ejemplo, ejercicio, twister y
escondidas.

. Planea salidas en familia a caminar o montar
bicicleta, estas actividades son las preferidas
de los nifos corporales.

. Evita controlar el movimiento de tus hijos, por
el confrario, facilitales recursos o actividades
en las que puedan desarrollar su potencial y

canalizar su energia.



) LAS RELACIONES INTERPERSONALE
Capsula, #128: CULTIVAN LA FELICIDAD

Esta inteligencia es la habilidad de comprender
las emociones y comportamientos de los demas.
Se basa en el desarrollo de dos capacidades: la
empatia y el manejo de las relaciones
interpersonales.

Los ninos con este tipo de inteligencia se sienten
comodos trabajando en equipo, son buenos
liderando, les gusta hablar mucho y explicar
todo lo que les ocurre. Son aquellos que después
de una jornada escolar, les cuentan a sus
padres como les fue, qué aprendieron o en el
descanso a qué jugaron, son muy sociables por
naturaleza.

Estos ninos poseen una gran habilidad para
guiar a los demds a que identifiguen vy
solucionen con éxito sus problemas, ademas
tfienen la capacidad para entender las
necesidades del otro.

Los padres que entrenan a sus hijos en esta
inteligencia consiguen que sean ninos, que se

relacionen adecuadamente con los demds, que
inspiran confianza, se le facilitan las actividades
que requieren de cooperacion y les gusta brindar
ayuda a quienes lo necesitan, un nino que crece
entrenandose en esta inteligencia sera un adulfo
feliz que confia en si mismo y en sus capacidades.

Para comenzar a entrenar a tus hijos en la
inteligencia  interpersonal, te propongo 2
actividades:

. Busca un espacio del dia donde toda la
familia se redna y hablen sobre como les fue
en el dia, esto les permitird aprender a
escuchar, socializar y expresar sus
emociones de manera abierta.

- Motiva a tus hijos a participar en actividades
que requieran de trabajar en equipo, esto les
brindard  estrategias  para  solucionar
dificultades.
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SI TE CONOCES,

Cépsula, #129: Topo FUNCIONARA MEJOR

¢Eres una persona muy infrospectiva que
evalia constantemente sus pensamientos vy
acciones? o ¢tal vez prefieres trabajar solo y
planear con detenimiento tu futuro? Pues si has
respondido si a estas preguntas, esta capsula es
para ti.

La inteligencia infrapersonal estd presente
cuando analizamos el porqué de nuestras ideas
y comportamientos, para corregirlos y no
dejarnos llevar por las emociones. Bien lo
decimos, uno no termina de conocerse a si
mismo, sin embargo, saber manejar las
emociones, ser capaces de tener autodisciplina
y autocontrol, garantiza minimizar los estados
de estrés en los que vivimos dia a dia y resolver
los problemas de la mejor manera.

¢ Te gustaria frabajar en esta infeligencia en tu
hogar? estoy segura de que si, porque gracias @
ésta, tus hijos tendrdn mds posibilidades de
tomar buenas decisiones y conocerse a si
mismos, por eso me encantaria compartirte tres

fips:

Primero: lleven un diario emocional en el que
pueden escribir los acontecimientos vy las
emociones que se han experimentado para luego
evaluar la forma en que responden a las
situaciones.

Segundo: aprendan de los errores, reconocer los
fallos y tomarlos como una oportunidad de
cambiar para no repetirlos es la mejor solucion.
Las personas con inteligencia intrapersonal
aprenden a verlos como retos, por eso cada dia se
esfuerzan para mejorar y crecer integralmente.

Tercero: identifiguen sus debilidades, amenazas,
fortalezas y oportunidades. Conocerlas les sera
muy util para conseguir una mejor version de si
Mismos.

Recuerda si te conoces bien a ti mismo, todo

funcionard mejor.



MODULO 9:




Cépsula #130: pescupre cOMO EXPRESAR EL AMOR

¢Alguna vez te ha pasado que te acercas lleno
de energia a abrazar a un nifio y éste te rechaza
0 se queda paralizado? Si tu respuesta es si,
quiero decirte que este nifio no tiene la culpa de
ello.

Los nifos al igual que los adultos expresan su
amor y carino de diferentes maneras, hay
quienes no se sienten codmodos y seguros dando
0 recibiendo un abrazo, en cambio se sienten
felices al elaborar una carta o detalle
personalizado para quienes aman.

Los padres cumplen un papel fundamental en el
desarrollo de las habilidades emocionales de sus
hijos, puesto que es en el hogar donde los ninos
aprenden la forma correcta de relacionarse con
los demas, expresar su amor Yy establecer
vinculos afectivos saludables.

¢Te gustaria que fus hijos te expresaran su
amor todos los dias? Presta atencidn:

« Si a tus hijos se les dificulta decirte frases
afirmativas como “te quiero mami” o “papi
eres muy valioso para mi”, sé paciente vy
ensénales con tu ejemplo refiriéndote a ellos
siempre con palabras alentadoras.

. Brindales seguridad y confianza por medio
del contacto fisico, un niflo que recibe un
abrazo de sus padres se siente feliz y aprende
a expresar su amor de esta manera.

. Explicales que atender a los padres cuando
estan enfermos es ofra forma de decirles que
los quieren, valoran y se preocupan por ellos.
Haz lo mismo con tus hijos.

Recuerda que todos los dias se aprende a amar.

144



c&lpsulﬁ, #131,’ DORMIR BIEN, RENUEVA TUS FUERZAS

¢Sabias que el sueno es la actividad fisiologica
que ocupa la tercera parte de nuestra vida? Asi
como lo oyes, por eso el sueno es fundamental
para tener una excelente salud fisica y mental.

Mientras dormimos nuestro cerebro se encarga
de clasificar y almacenar la informacion,
permitiendo que nuestra memoria se consolide
y aprendamos de manera significativa. Cuando
no dormimos lo suficiente, nos sentimos
cansados, se nos dificulta prestar atencion y
concentrarnos en una tarea especifica. Esto
mismo les sucede a nuestros hijos cuando no
duermen bien.

¢Alguna vez te has preguntado cudntas horas
necesitan dormir tus hijos? Segun la Academia
Americana de Medicina del Sueno si tu hijo se
encuentra en una edad comprendida de 1 a 2
anos debe dormir de 11 a 14 horas, si tiene de 3 a
S anos es ideal que duerma de 10 a 13 horas, si
tiene 6 a 12 anos es importante que tenga 9 a 12

horas de sueno y de 13 anos en adelante deben
descansar de 8 a 10 horas.

¢ Te gustaria desarrollar buenos hdbitos de suefio
en tu familia? Te  compartire  dos
recomendaciones para lograrlo:

Primera: haz del suefio una prioridad en tu hogar.
Evita ver television hasta altas horas de la noche,
revisar el celular o adelantar alguna tarea
especifica, de esta manera le ensefas a tus hijos
que el tiempo de descanso es muy valioso.

Segunda: mantén una rutina diaria. Para tus hijos
serd muy Util que establezcas un horario para
despertarse, para las comidas, hacer tareas y para
jugar, esto les ayudard a sentirse seguros y
confortables a la hora de dormir.

Recuerda que dormir bien, renueva tus fuerzas.
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< . TRANSFORMA TUS HABITOS CON
CGPSUII"'#IS - EJERCICIO

Para que me creas te compartiré siete beneficios
que te ayudardn hacer del ejercicio fu mejor
aliado:

Una de las formas en la que demostramos que
nos amamos y buscamos el bienestar fisico,
emocional y mental es haciendo del ejercicio un
hdbito en nuestra vida.

Es muy comun escuchar de los médicos vy
nutricionistas que para mantenerse saludable
es importante llevar una alimentacidn
balanceada y hacer ejercicio. Sin embargo,
hacer del gjercicio un habito en nuestra vida es
dificil porque muchas veces no nos sentimos
motivados y ademas requiere de esfuerzo y
disciplina.

Por eso, debes saber que el primer paso para
adquirir cualquier habito en la vida es tomar la
decision de empezar. Asi que, si nunca te has
animado a hacer una rutina de ejercicio porque
crees que eres incapaz de lograrlo, te invito a
que empieces por una rutina sencilla y no
olvides que siempre estds a fiempo de empezar.

Primero: ayuda a mantener un sano
funcionamiento de los  huesos vy
articulaciones favoreciendo el desarrollo de
capacidades fisicas como la  fuerzaq,
velocidad, resistencia y flexibilidad.

Segundo: facilita la quema de calorias vy
reduccion de grasas, lo que evita la obesidad.
Tercero: previene enfermedades
cardiovasculares y respiratorias.

Cuarto: disminuye la ansiedad y el estrés.
Quinto: fortalece la autoestima pues verse
bien fisicamente mejora la imagen que tiene
cada uno acerca de si mismo.

Sexto: promueve los lazos afectivos. Realizar
sesiones grupales de ejercicio fortalece el
trabajo en equipo, el companerismo y la
cooperacion.

Séptimo: estimula la creatividad y la
memoria.
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LA ATENCION Y LA MEMORIA

Cépsula, #133: Guian EL APRENDIZAJE

La atencién y la memoria son dos procesos
psicologicos indispensables que facilitan el
aprendizaje de las personas. La atencién nos
ayuda a cenfrarnos en la informacion mads
relevante y la memoria nos permite adquirir y
retener informacion de nosotros mismos, del
entorno y de las consecuencias de nuestro
comportamiento.

¢Sabias que los docentes y neuropsicologos no
son los Unicos que pueden entrenar a tus hijos
en atencion y memoria? Asi como lo oyes, los
padres tienen el gran privilegio de observarlos
todos los dias e idenfificar sus fortalezas vy
aspectos a trabajar en el aprendizaje.

Si has identificado que tus hijos se distraen
facilmente, olvidan los temas abordados en sus
clases o las actividades que deben realizar en
casa. Quiero compartirte algunas actividades
para entrenar su atenciéon y memoria en casa:

. Elabora tarjetas en las que parezcan dos
imdgenes idénticas, ubicalas boca abajo y
luego pideles que les den la vuelta y las
memoricen hasta encontrar todas las
parejas.

Juega con tus hijos a ¢;Qué habia en? el

objetivo es que ellos recuerden y mencionen

en orden los objetos que se encuentran en un
lugar determinado.

. Animate a canfar y memorizar canciones:
aprenderse la letra de sus canciones favoritas
es una gran estrategia para estimular su
atencion y memoria.

. Preguntales ¢(Qué hicimos ayer?: en esta
actividad la idea es que nos cuenten qué
comieron e hicieron desde la manana hasta
la noche.

. Enséfiales a memorizar los ndameros de
teléfono: empezando por los de sus padres,
luego amigos y demas familiares.

Recuerda que la atencién y la memoria van de la
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Cépsula #134: LLoRAR ES TERAPIA PARA EL ALMA

¢Has llorado cuando estds alegre, triste o
enojado? Seguramente si. Quiero contarte que
el llanto estd relacionado con las emociones y
detrds de una ldgrima se esconden muchos
moftivos.

Cuando lloramos sentimos alivio, nuestro
cuerpo se relaja, descargamos nuestras
tensiones y tenemos Ila oportunidad de

comunicar desde el fondo de nuestro corazon lo
que estamos sintiendo.

En nuestro dia a dia hay sitfuaciones que
sobrepasan nuestras emociones como, por
ejemplo, cuando nos enteramos de la muerte de
un ser querido, automaticamente sentimos un
nudo en la garganta y comenzamos a llorar.

A veces cuando vemos a nuestros hijos, pareja o
familiares llorar, nuestro instinto protector se
activa y queremos verlos felices y ayudarlos a
sentirse mejor, pero ;qué pasa cuando no
sabemos qué hacer o decirles? Presta atencidn

a estos fres tips:

Primero: preguntales si quieren hablar o prefieren
estar solos. No siempre que alguien llora quiere
tener compania o explicar por qué se sienfe asi.
Por eso es importante que les des su espacio, esto
no quiere decir que no te importe, simplemente
puedes ayudar mas demostrando que tu estdas ahi
para escucharlos cuando quieran.

Segundo: ayudalos a sentirse comprendidos,
expresando frases como: “Comprendo lo que estds
sintiendo, si esftuviera en tu lugar fambién me
sentiria asi”

Tercero: evita juzgar y ver desde tu punto de vista
la situacion, puede pasar que para ti lo que paso
no es importante, pero a la ofra persona le resulta
un tema dificil y muy doloroso.

Ten presente que llorar es terapia para el alma.
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Cépsul,a, #135: EL DESCANSO RESTAURA ENERGIAS

Sabemos que a medida que crecemos vy
maduramos  las  responsabilidades  que
adquirimos son aln mayores.

Permanecemos la mayor parte de nuestra vida
ocupados, atendiendo a nuestros hijos, pareja y
respondiendo a las exigencias del trabajo, entre
ofras. Sin embargo, quiero decirte que la clave
para triunfar y alcanzar el éxito no radica en
nunca descansar, sino, por el contrario, en
administrar el tiempo de manera organizada y
darle a tu cuerpo y mente la oportunidad de
oxigenarse y restaurar fuerzas mediante el
descanso.

Nuestro cuerpo, al igual que todas las cosas, se
deteriora con el tiempo si no hacemos un uso
adecuado de él. Por eso cuando trabajamos sin
descanso, experimentamos un sin numero de
malestares fisicos y emocionales como dolor de
cabeza, tension muscular, frustracion, ansiedad
y estrés.

Esto mismo experimentan nuestros hijos cuando
no pueden descansar, viéndose afectada en gran
medida su vida personal, académica y social.

¢ Te gustaria hacer del descanso tu mejor aliado
en la familia? Presta mucha atencion y tfoma nota
de las siguientes recomendaciones:

. Elimina de tu mente la idea de que descansar
es perder el tiempo y dedicate a hacer algo
que te apasione como leer, caminar o fomar
una siesta, puesto que es en el descanso
donde se cultiva la creatividad y se renuevan
las energias.

. Dales a tus hijos la oportunidad de elegir en
qué actividades desean participar y organiza
su tiempo para que puedan descansar, jugar
y divertirse.

Recuerda que el descanso hace parte de la vida.
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Cépsula #13

Los derechos de los nifos son aquellas leyes que
se crean con el objetivo de protegerlos y velar
para que ftengan una vida franquila, feliz y
segura. Como padres conocer los derechos de
los ninos nos brinda la oportunidad de buscar
siempre su beneficio. Te compartiré algunos de
ellos:

Primero: el Derecho a la igualdad, ensena a tus
hijos a no sentirse mas o menos que otra
persona, todos somos iguales y merecemos el
mismo respeto.

Segundo: el Derecho a tener un nombre vy
nacionalidad, esto les brinda a tus hijos una
identidad y personalidad para toda su vida.

Tercero: el Derecho a la alimentacidn, vivienda y
atencion médica: asegurate de que tus hijos
estén consumiendo lo necesario para que
puedan crecer sanos Yy fuertes. Si en este
momento por cuestiones de nacionalidad ellos

LOS DERECHOS SON TAN
. VALIOSOS COMO LA VIDA

no tienen seguro medico, es momenfo de
gestionar una EPS subsidiada.

Cuarto: el Derecho a la educacion, a divertirse y
jugar, ensénales a tus hijos que estudiar es una
gran oportunidad para construir un proyecto de
vida exitoso y que hacerlo es su derecho, pero
también un deber fundamental.

Quinto: el Derecho a la comprension y amor por
parte de la familia, promueve un ambiente
tranquilo y seqguro en tu hogar, basado en el
respetoy el carifo.

Sexto: el Derecho de atencion y ayuda en caso de
peligro, los padres deben conocer cudles son los
lugares de atencion médica. Es decir, a donde
pueden llevar los nifios en caso de emergencia.

Séptimo: el Derecho a ser protegidos contra el
abandono y trabajo infantil, tus hijos son la mejor
compafia por eso no fe apartes de su lado y no
permitas que nada les robe ni la paz, ni su ninez.
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) EL PRIVILEGIO DE TENER UNA VIDA
Cépsula, #1317 be caLpap

Cuando hablamos de calidad de vida, ya sea de
una persona o de los animales, estamos
haciendo referencia a todos aquellos elementos
que hacen que esa vida sea digna, comoda,
agradable y satisfactoria.

Nuestros hijos tienen una vida de calidad
cuando les ofrecemos amor, compafia,
alimentacion, vivienda y cuidamos de su salud,
garantizdndoles de esta manera un ambiente
sano en condiciones de dignidad.

¢Sabias que los nifios que crecen en un entorno
familiar donde prima el respeto y el amor, tienen
calidad de vida? Asi como lo oyes, estd en tus
manos brindarles la oportunidad de crecer en
un ambiente armonioso junto a su familig,
donde reine la paz, la felicidad y la comprension.

Por eso, quiero compartirte algunas
recomendaciones a tener en cuenta como
familia:

. Asegurate de que tus hijos se alimenten bien
todos los dias, tfeniendo acceso al desayuno,
almuerzo y comida. Esto les permitira crecer
en dptimas condiciones fisicas, cognitivas y
emocionales.

. Haz de la salud de tus hijos, una prioridad. Si
observas que estan enfermos, ya sea fisica o
mentalmente, no lo pases por alto, llévalos de
inmediato al meédico y sigue las
recomendaciones que él te brinde, de esta
manera les demuestras que los amas y te
preocupas por su bienestar.

. Matriculalos en una institucion educativa.

Que tus hijos estudien es uno de los mejores
regalos que les puedes brindar porque con
educacion triunfaran de manera auténoma vy
tendrdn una mejor calidad de vida.
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Cépsula #138.' CUIDA LA INTEGRIDAD DE TUS HIJOS

Este derecho hace referencia a que los ninos
deben ser protegidos contra todas las acciones o
conductas que causen dafo o sufrimiento fisico,
sexual o psicoldgico.

Los nifios tienen derecho a la proteccion contra
el maltrato y los abusos de foda indole por parte
de sus padres, de sus representantes legales o
de las personas responsables de su cuidado.

Un nino que crece en una familia donde sus
padres o seres queridos le causan dafio fisico o
psicologico, presentard dificultades para
desenvolverse de manera adecuada ante los
desafios que demanda la vida.

Es por eso, que su bienestar fisico y emocional
depende en gran medida de la calidad de la
relacion que establezca con sus padres. Por eso,
hoy quiero compartirte seis consejos para
cuidar la integridad de tus hijos:

Primero:  tratalos con
consideracion.

Segundo: escucha a tus hijos cuando se refieran a
alguna situacion que les incomode o les haga
sentirse amenazados.

Tercero: enséfales a no proporcionar ningun fipo
de informacion personal o familiar a
desconocidos.

Cuarto: mantén siempre a la vista a tus hijos en
lugares concurridos.

Quinto: toma siempre de la mano a los ninos
cuando camines con ellos por la calle.

Sexto: mantente pendiente de las personas con
quienes se relacionan tus hijos.

amor, respeto vy

Recuerda siempre cuidar de la integridad de tus
hijos.
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LA FAMILIA EL MEJOR LUGAR

Cépsula, #139: para crecer

Los padres son las personas mas importantes en  sequros dentro de nuestra familia. Te compartiré
la vida de un nino, es por eso que siempre deben  algunos tips para lograrlo:
asegurarse de que sus hijos crezcan sanos,

felices y con todo el amor que necesitan. . Corrigelos con sabiduria y evita las palabras
hirientes y el castigo fisico Explicales el por

La familia es el lugar mds seguro que les qué haces lo que haces y cdémo esto

podemos ofrecer, dentro de ella aprenden a contribuye a su buena educacién.

socializar, crecer en respeto, empatia y a

construir su propia identidad para enfrentarse a . Comparte tiempo de calidad con ellos,

los desafios de la vida, por eso, es importante aprovecha las horas de ocio para dialogar,

que como padres nos esforcemos para que jugar, leer o caminar.

nuestros hijos encuentren su mayor tesoro en la

familia. . Explicales que siempre estards alli cuando
ellos te necesiten, tanto en los momentos

Un nifo siempre debe estar al lado de su familiq, alegres como tristes.

eso es claro, y como padres nuestra mayor
felicidad es poder verlos crecer y triunfar en la  Haz de tu familia el mejor lugar para crecer
vida. (Andnimo).

Para asegurarnos de que esto pase, no podemos
descuidar sus necesidades emocionales ni
fisicas, puesto que estos dos factores son
fundamentales para que nuestros hijos estén @



Cépsula #140:eL Que Epuch, DEMUESTRA QUE AMA

Todos los nifios, sin excepcidn, deben tener la
posibilidad de recibir la mejor educacion. Sin
importar su nivel socioecondmico, religion,
condiciones fisicas o estrato social todos tienen
el mismo derecho de acceder a ella, y los padres
debemos asegurarnos de esto.

Por eso enséfales a los nifios que la educacidn
es el camino, y que gracias a ella van a tener
multiples oportunidades que les permitiran
desenvolverse en la sociedad, construir su
desarrollo personal, descubrir sus talentos y ser
capaces de disenar su proyecto de vida.

Es importante que entendamos que al asegurar
la educacion de nuestros hijos les estamos
dando las siguientes ventajas:

. Se convierten en personas responsables,
comprometidas y auténomas.

. Desarrollan conocimientos para la vida,
como los ndmeros y las letras.

. Desarrollan habilidades sociales, pues se

entrenan en la toma de decisiones y resolucion de
problemas.
. Aprenden a seguir instrucciones.
. Desarrollan su creatividad y descubren sus
talentos.
« En un futuro mejoran su estilo de vida.

Garantizarles el derecho a la educacion a tus hijos
tfiene mas ventajas de las que pensamos, por eso,
no permitas que tus hijos pierdan la motivacion y
las ganas de aprender.

Cada vez que comiencen su jornada de estudio,
practica frases como: “Si te esfuerzas, por mads
que te parezca dificil lo vas a lograr”, “estoy
seguro de que tendrds éxito hoy”, “Estoy orgulloso
de ti".

Mantén altas expectativas de fus hijos. Ellos
logrardn hacer todo lo que se propongan. Ten por
seguro que superardan cualquier dificultad que
tengan y con la ayuda de una buena educacion
tus hijos Ilegaran muy lejos.

155



Cépsulﬁ, #141: DIVERTIRSE HACE PARTE DE LA VIDA

Los ninos tienen derecho al descanso, al
esparcimiento, al juego y demds actividades
recreativas propias de su ciclo vital, ademds, a
participar en la vida cultural y las artes.

Recuerdas aquella época en la que eras un nino
y disfrutabas al maximo que tus padres te
dejaran salir a jugar y divertirte con tus amigos,
eran momentos mdgicos e inolvidables,
cverdad? Es precisamente esta alegria la que
experimentan nuestros hijos cuando les
brindamos las condiciones necesarias para la
recreacion y la participacion en actividades
deportivas y culturales de su inferés. Por
ejemplo, cuando los matriculamos en una
academia de futbol, danzas o musica.

En la actualidad existe una gran variedad de
instituciones que ofrecen procesos de formacion
en el arte, la cultura y la recreaciéon de manera
gratuita, independientemente del lugar en el
que vivas, ya sea en el drea rural o urbana. Sin

embargo, es importante que conozcas los
intereses de tus hijos, te acerques a la casa de la
cultura de cada municipio y alli solicitar la
informacion necesaria para acceder a todos los
beneficios que les ofrecen.

El juego y la recreacion también se fortalecen
desde el hogar. Aprovecha tu tiempo libre para
reunirte en familia vy realizar actividades
fascinantes sin salir de casa. Jugar a las
escondidas, saltar el lazo y crear juegos con
manualidades, son algunas ideas que te
ayudardn a brindarle a fus hijos un ambiente de
diversion y esparcimiento sin ningun tipo de
cosfo.

Recuerda que la recreacion y el juego hacen del

entorno de tus hijos, un espacio armonioso para
su aprendizaje y calidad de vida.

5



) LOS NINOS SON EL TESORO
Capsula, #14 2: MAs GRANDE

Es habitual que veamos a los ninos y ninas ir al
colegio, comer y jugar, pero en muchos paises
del mundo no pueden hacer acciones tan
cotidianas y simples como esas.

Aun en pleno siglo XXI millones de nifios son
victimas de todo tipo de violencia. Por eso,
nosofros como padres somos garantes de
ofrecerles a nuestros hijos un hogar seguro y
feliz.

La proteccion es fundamental para el desarrollo
y el futuro de las nuevas generaciones.
Recuerdas aquellos momentos de inmensa
felicidad cuando eras nino en los cuales no te
preocupabas por lo que pasaba a tu alrededor,
pues asi mismo, queremos nifos creciendo
felices, jugando en los parques y aprendiendo en
los colegios.

Hoy la invitacion es a rechazar el trabajo infantil
0 cualquier tipo de violencia, porque queremos

que las nifas y los ninos vivan en un entorno de
felicidad, carino y sobre todo en una sociedad
donde su talento y creatividad puedan
impulsarlos en construir proyectos de vida
exitosos. Me gustaria darte unos tips para
promover el derecho a la proteccién en tu hogar:

Primero: cuando sientas malgenio, recuerda que
eres el adulto, que debes tener control sobre fus
propias emociones y no causar dano a tu familia.

Segundo: demuestra mediante acciones vy
palabras el amor que sientes hacia tus hijos.

Tercero: comparte con tu familia y disfruta al
madximo los instantes que tienes con ellos.

Cuarto: no toleres ningun frato degradante o
humillante hacia los menores. Denuncia, tU
puedes cambiar la vida de ese nino.

Recuerda que un nifio es el tesoro mds grande del
mundo.
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Ca‘psula, ##14 3: 1. BUENA SALUD ENDULZA EL ALMA

La salud es el estado de bienestar fisico,
emocional y psicologico que experimenta una
persona en la vida. Cuando los nifos gozan de
una buena salud, se sienten tranquilos, sequros
y felices porque desarrollan su proyecto de vida
con éxito.

Como padres tenemos la gran responsabilidad
de hacer todo lo posible para afiliar a nuestros
hijos a un sistema de salud que les brinde la
atencion necesaria en el momento oporfuno.

Si los padres se encuentran en un régimen de
salud contributivo, es decir donde deben hacer
una cotizacion a una Entidad Promotora de
Salud, sus hijos serdn afiliados en calidad de
beneficiarios.

Por otro lado, aquellos padres que no tienen la
capacidad para pagar su salud, entran a hacer
parte del Régimen Subsidiado, un mecanismo
mediante el cual tienen acceso a los servicios de
salud a través de un subsidio que ofrece el
Estado.

En Colombia todos los nifios tienen derecho a la
salud integral, por tanto, no hay excusa vdlida
para no afiliar a nuestros hijos al sistema de
salud.

Estar pendiente del bienestar fisico y emocional
de los hijos es una forma de demostrarles que los
amamos y deseamos lo mejor para ellos.

Te compartiré tres tips para cuidar de la salud de
tus hijos en familia:

Primero: presta afencion a cualquier malestar
fisico y emocional que observes en ellos y actua a
fiempo.

Segundo: promueve la alimentacién saludable en
casa, incluyendo en las comidas frutas, verduras y
profeinas.

Tercer: dedica 30 minutos diarios para hacer
actividad fisica en familia. Este habito
transformara el estilo de vida de tus hijos.



MODULO 11:




. CUIDAR EL AMBIENTE ES VALORAR
Cépsula #144:a vipa

Te invito a que te detengas un instante y mires
todo lo que tfienes a tu alrededor ;Queé ves?
Seguramente drboles, plantas, zonas verdes,
casas, edificios, calles, personas y animales.
Pero también estd el aire, el agua, la
temperatura. Pues te cuento que todo esto hace
parte del medio ambiente.

El medio ambiente es ese entorno que estd
conformado por seres vivos y no vivos que te
permiten la supervivencia.

Desde hace muchos anos ha sido intervenido
por la mano del hombre, quien lo ha modificado
buscando su beneficio y comodidad. Esta
intervencion ha afectado la flora, la fauna, se
estan agotando los recursos naturales como el
agua.

Por eso, es importante concientizarnos de que el
medio ambiente es fundamental para preservar
la vida de los ecosistemas y la de nuestros hijos,
nietos y hasta bisnietos.

Esta responsabilidad no la podemos delegar solo a
los gobiernos, a las entidades ambientales o a las
grandes industrias, en nuestras manos estd
aportar un grano de arena.

¢ Te gustaria saber como lo puedes hacer? Presta
mucha atencién:

Primero: evita usar productos en aerosol para no
danar la capa de ozono.

Segundo: usa de manera razonable el agua, cierra
la Ilave mientras te jabonas o cepillas los dientes.
Tercero: desconecta los equipos eléctricos si no los
fienes en uso.

Cuarto: siembra drboles y plantas, ellos ademas
de embellecer el espacio nos proveen de oxigeno.
Quinto: organiza espacios verdes en tu casa o
apartamento como jardines verticales, huertas en
rincones o plantas trepadoras.

Ten presente que cuidar el ambiente es valorar la
vida.
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Cépsula, #145:

El cuidado del medio ambiente son las
conductas que debemos llevar a cabo para
cuidar y conservar la naturaleza. Esta hace
parte de nuestra vida sin ella no seria posible
disfrutar de un entorno saludable y tranquilo, y
de los hermosos paisajes que vemos cuando
viajamos.

Estar en contacto con la naturaleza tiene
muchos mds beneficios de los que nos
imaginamos, te cuento algunos de ellos:

. Nos proporciona bienestar fisico y mental.

. Ayuda a reducir el estrés, no hay nada mds
agradable que hacer actividades al aire
libre y acostarse en el pasto.

. Da sensacion de libertad, nos ayuda a
relajarnos, como cuando vamos a la playa,
disfrutamos del contacto con la arena en
los pies.

ACTOS DE CUIDADO: HUELLA VERD
AMBIENTAL

La invitacion es a cuidar nuestro planeta, de
manera que las proximas generaciones puedan
disfrutar de él y de todos estos beneficios, y como
lograrlo? De la siguiente manera:

Primero: apaga las luces que no ufilices: asignales
a tus hijos la tarea de apagar las luces, vy
televisores, asi cuidardn el ambiente y los
servicios publicos disminuiran.

Segundo: ensénales a tus hijos que no deben
arrojar basura, ni dentro o fuera de la casa, asi
ganards en ellos sentido de pertenencia y nuestro
ambiente se verd limpio.

Tercero: organiza con tus vecinos y familiares
brigadas de aseo para mantener tu barrio limpio.

Cuarto: consume frutas y verduras ecoldgicas. Los

productos ecologicos cuidan el medio ambiente
ya que no requieren de fertilizantes para su

cultivo.



Cépsula #146: cuanoo RecicLaMOS DAMOS VIDA

Reciclar es el proceso mediante el cual los
desechos se clasifican, se procesan y se
convierten en nuevos productos. ¢Y sabes qué
productos? ropa, cepillos de dientes y hasta
Utiles escolares.

Conocer estos datos es muy Ufil para que
comiences a contarles a tus hijos y crearles la
curiosidad sobre todo lo que se puede hacer con
los objetos reciclados y las ventajas que esto
tiene para el medio ambiente.

Los productos fabricados con botellas de
pldstico, carton y papel necesitan de menos
agua y energia, por tanto, generan menos
confaminacién  durante su  proceso de
fabricacion 'y son mds econdmicos al
adquirirlos.

Cuéntales a tus hijos que a partir de los
desperdicios de comida se crea abono para las
plantas y esto fambién puede ser alimento para

aquellas mascotas que viven en la calle, esto los
hard mas solidarios y empaticos.

¢.Como puedes comenzar a reciclar? Te daré
algunas recomendaciones prdcticas para que en
tu hogar nazca el espiritu del reciclaje.

Primero: pideles a fus hijos que te ayuden a
disenar tres carteles en donde escriban la palabra
papel y carton, vidrios, desechos orgdnicos. Una
vez hagan esto peguenlos en botes de basura vy
comprométanse a depositar cada elemento donde
corresponde.

Segundo: disefien juegos de mesa y juguetes con
material reciclable, esta es una buena idea para
compartir en familia y que los nifios se diviertan.

Tercero: ubica la basura donde corresponde vy
evita dejarla en la calle puesto que algunos
animales pueden regarla.

Recuerda que quien recicla ama a su planeta.
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DESECHAR CORRECTAMENTE EL

Cépsula, #147: TAPABOCAS, TU MEJOR DECISIGN

Desde el inicio de la pandemia un elemento de
proteccion indispensable, que se ha convertido
en parte de nuestra vida es el tapabocas.

Si bien éste nos ayuda a profegernos de los
virus, se ha convertido en un problema que
amenaza al medio ambiente, puesto que si no
nos aseguramos de desecharlo en el lugar que
corresponde puede convertirse en una fuente de
contagio y contaminacion ambiental.

Los tapabocas estdn siendo arrojados en la
calle, estos se van a las alcantarillas, humedales
y en ciudades costeras, a la playa.

Nuestra responsabilidad como padres de familia
y ciudadanos es contribuir a la conservacion del
medio ambiente y a la no propagacion del virus
COVID 19, por lo tanto, te daré algunas

Después de quitarte el tapabocas en casq,
ldvate muy bien las manos y al momento de
retirarlo evita tocarlo por la parte delantera.
Rocialo con alcohol y destriyelo con tijeras
para evitar que sea reutilizado, Iluego
depositalo en una bolsa, séllala vy
nuevamente aplicale alcohol.

Si utilizas tapabocas de tela, asegurate de
lavarlo una vez al dia, con agua y jabdn,
cuando quieras desecharlo realiza el mismo
procedimiento que con los desechables.

Al terminar el proceso lavate nuevamente las
manos con agua vy jabén.

Cuando salgas con tus hijos lleva tapabocas
de repuesto en caso de que se les rompan.
Usa tapabocas de tela para evitar contaminar
el ambiente, tiene como ventaja que lo
puedes lavar diariamente.

recomendaciones que segun la Organizacion  Si el medio ambiente quieres cuidar, buen destino
Mundial de la Salud son indispensables en este  al tapabocas debes dar.
fiempo:



Cépsula #148: Las 3 R's MAGICAS DEL RECICLAJE

Reciclar es una de las actividades cotidianas
mds sencillas y gratificantes que podemos llevar
a cabo. En ella, pueden participar todos los
infegrantes de la familia, incluso los mads
pequenos de la casa.

Es en el hogar donde los ninos aprenden los
valores fundamentales de la vida y los habitos
que hardn parte de su dia a dia, por eso, desde
pequenos debemos cultivar en ellos el interés
por reciclar.

Animémoslos a practicarlo, puesto que el
aprendizaje y la diversién van de la mano.

¢ Te gustaria hacer del reciclaje tu mejor aliado
en familia? Te compartiré la estrategia de las 3
Rs: Reducir, Reutilizar y Reciclar:

« Reducir es simplificar o disminuir el consumo
de esos productos que se convierten
rapidamente en basura, porque fienen un
uso unico. Por ejemplo, en vez de comprar 6
botellas pequenas de una bebida, se puede
conseguir una o dos grandes para ufilizar
Menos envases.

. Reutilizar es poder volver a utilizar las cosas y
darles la mayor utilidad posible antes de
desecharlas. Por ejemplo, optando por vasos,
platos y tazas de loza o cristal, evitando el uso
de desechables y llevando de casa el carrito
del mercado, para evitar usar bolsas
pldsticas.

. Reciclar consiste en someter los materiales a
un proceso en el cual se puedan volver a
utilizar. Por ejemplo, muchos de los objetos
que tenemos en el hogar, en el colegio o en la
oficina estdn hechos a partir de materiales
reciclables como pldstico, papel, aluminio,
madera y vidrio.

Si decides reducir, reutilizar y reciclar, tu entorno
transformards.
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Cépsula, #149: conecTATE CON LA NATURALEZA

Las actividades ecoldgicas son aquellas cuyo
proposifo principal es la prevencion, reduccion y
eliminacién de la contaminacion, o de cualquier
otra degradacion del ambiente.

Desde el hogar los ninos aprenden a valorar el
entorno que los rodea cuando sus padres o
cuidadores cultivan en ellos el sentido de
pertenencia y amor por la naturaleza.

Los nifos que tienen contacto frecuente con la
naturaleza experimentan libertad, pueden
moverse con alegria, observan los procesos que
ocurren, y eso es fundamental para el control de
sus emociones, desarrollo de habilidades vy
aprendizaje.

Cuando una familia realiza actividades
ecologicas fiene el privilegio de respirar aire
puro, pero también de adquirir una mayor
conciencia sobre el valor de la naturaleza.

¢cTe qgustaria proteger el medioambiente vy
disfrutar de la compafia de tu familia? Te
compartiré tfres ideas que fe serdn de gran ayuda:

Primero: organiza un picnic en un pargque o zond
verde, con utensilios reutilizables y alimentos
orgdnicos. Asi tus hijos comprenderdn que no
hace falta ir a un restaurante de comida rdpida
para disfrutar de un delicioso almuerzo familiar.
Segundo: programa una noche sin dispositivos
electrénicos, en la cual todos apaguen los
televisores y dispositivos moviles, para sentarse a
conversar o disfrutar de un juego de mesa en
familia. De esa forma, no solo reducirds el gasto
energético, sino que serd una linda oportunidad
para compartir juntos y fortalecer los vinculos
afectivos.

Tercero: organiza una jornada de limpieza.
Aprovecha el apoyo de otros padres de tu barrio o
localidad para limpiar los alrededores de sus
hogares y dejarles a tus hijos una valiosa
ensenanza sobre el cuidado de su entorno.



MODULO 12:
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) QUIEN HACE BUENAS OBRAS,
Cépsula #150: Genera GRANDES BENEFICIOS

Los seres humanos tenemos un lado emocional
que nos hace atribuir un valor sentimental a
lugares, personas u objetos.

¢ Recuerdas con carino la casa y el barrio donde
creciste? Seguro que si, porque en este lugar
fuiste muy feliz. Sentir aprecio por nuestra casa,
por nuestro barrio o vereda es muy importante,
esto nos permite idenfificar cudles son las
principales problematicas y como ser un buen
ciudadano para trabajar por el bien de la
comunidad, porque pequenos actos pueden
hacer la diferencia.

Te invito a que asumas el reto de cuidar el lugar
donde vives, y ¢;como hacerlo? Con estas
recomendaciones lo lograras, ademds podrds
animar a tu familia y vecinos para que se unan
a la causa:

Mantén las dreas comunes limpias, como las
terrazas, patios o parques, asi servirgs de
referente para los demds.

Cuando salgas al pargue con tus hijos,
enséfnales a no arrojar basura, asi fu barrio se
conservard mas limpio.

Si observas que en las calles dejan objetos en
medio de la via colabora quitdndolos, éstos
pueden ser peligrosos.

Cuando lleves a tus mascotas a hacer sus
necesidades, asegurate de llevar bolsas para
recoger sus desechos. Hacer esto evita la
propagaciéon de insectos y microorganismos
nocivos para la salud.

Si en tu barrio hay huecos o alcantarillas
abiertas, ayuda senalizando el lugar, esto
alertard a cualquier persona y se podran
evitar accidentes.

Ten presente que quien hace buenas obras,
genera grandes beneficios.
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CAMBIAR EL MUNDO ES TAREA

Cépsula, #151: Famiiar

¢Sabias que en los ultimos anos los niveles de
los mares han aumentado y la temperatura de

Y ;como lo puedes hacer? Muy fdcil, te propongo
fres acciones:

nuestro planeta Tierra subidé un grado
centigrado? Asi como lo oyes, por eso, ves en las
noticias la escasez del agua o inundaciones en
algunas zonas y muchos desastres naturales
como tsunamis, deslizamientos de tierra o
terremotos.

Todo esto se da por el calentamiento global, es
decir, al aumento de temperatura que
experimenta el planeta debido a gran parte de
las acciones humanas. Estos cambios han
generado impactos en la salud de las personas,
en la economia, en la biodiversidad y el medio
ambiente.

Como padres tenemos la mayor responsabilidad
de ensenarles a los hijos a cuidar el planeta
donde vivimos para que puedan gozar de un
futuro digno.

. Visita granjas y viveros con tus hijos para
conocer de primera mano como cuidar a los
animales y las plantas. De este modo, ellos
reconoceran que también pueden hacerlo.

. Educa a los ninos en materia ambiental en
casa. Asigna una bolsa cerca a la basura
para el reciclaje, enséfiales a clasificar y
reutilizar el material. Te sorprenderds de las
manualidades Utiles que pueden crear.

. Aprovecha las salidas a paseos o caminatas,
para decirles a tus hijos que antes los rios
eran mds caudalosos y esto permitia que
muchos animales habitaran en las zonas.
Asi, empezaran a cuidar el agua de casa en
beneficio de todos.

Recuerda que cuidar del planeta estd en nuestras

manos.



) JUNTOS EVITAREMOS EL
Capsula, #152: CALENTAMIENTO GLOBAL

El calentamiento global es el aumento gradual
de la temperatura de nuestro planeta Tierra.
Aunque éste es un término que se menciona
constantemente en los gobiernos, colegios,
familias y universidades del mundo para
generar consciencia, lo cierto es que muchas
personas le restan importancia 'y no
transforman su estilo de vida.

Sin embargo, tU y yo adn estamos a fiempo de
transformar nuestra manera de pensar y llevar
a cabo acciones vitales que garanticen nuestro
bienestar en la tierra y el de las generaciones
venideras.

Basta solamente con realizar sencillas tareas
diarias que formen parte de nuestro
comportamiento natural en familia para lograr
cambios significativos que, a medio y largo
plazo, fraeran beneficios notables a nuestra
salud colectiva.

Por eso, asume el reto de poner en practica

cinco acciones que transformaran tu vida y la de
tus hijos de manera significativa para evitar el
calentamiento global.

Primero: en la medida de lo posible, elige el
transporte publico o la bicicleta en lugar de ir en
carro. De esta manera reducirds las emisiones de
dioxido de carbono.

Segundo: ufiliza electrodomésticos ahorradores
de energia y apagalos cuando no los uses.
Tercero: ahorra agua. Cierra el grifo cuando no lo
uses y reduce el tiempo en la ducha.

Cuarto: ufiliza productos biodegradables. Asi,
evitas contaminacion por pldasticos, pesticidas o
detergentes nocivos.

Quinto: ahorra energia. Apaga siempre las luces
de las habitaciones que no estés usando.

Evitar el cambio climadtico estd en las manos de
cada familia.
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c&psulﬁ, #153.’ CONSTRUYENDO UNA FAMILIA EXITOSA

. El sequndo factor de éxito es tfomar buenas

¢Alguna vez has escuchado que para gque una
familia alcance el éxito necesita de tres factores
para lograr sus objetivos?

Asi como |lo oyes, por eso esta cdpsula es para ti,
te quiero compartir los tres factores que le
permitirdn a tu familia construir un proyecto de
vida familiar exitoso.

Y esta no es la mejor noficia, imaginate que
estos tres factores se pueden implementar en el
momento en el que tu familia esté dispuesta a
hacerlo porque lo mas maravilloso es que estan
al alcance de todos.

. ElI primer factor de éxito es el esfuerzo.
Nuestra filosofia de vida debe ser
esforzarnos siempre el doble para construir
suefios y cumplir metas. Y te preguntards
¢ccomo  hacerlo? Mantén una actitud
positiva frente a los desafios y retfos,
recuerda que con tiempo Yy esfuerzo
logrards todo lo que te propongas.

decisiones, para ello te sugiero siempre
evaluar las opciones y las consecuencias de
lo que debas elegir, en beneficio tuyo y de tu
familia. Tomar buenas decisiones requiere de
mucho compromiso y entrenamiento de tu
parte. jNo te desanimes!

El tercer factor de éxito es elegir ser felices y
para lograrlo hay que confiar en uno mismo,
agradecer y rodearse de gente positiva. Ten
presente que puedes controlar tus emociones
para que ellas no te dominen porque tu eres
el capitan de tu propia vida, asi que
tfransforma esos pensamientos que te hacen
sentir triste por unos que te motiven a luchar
cada dia.

Y recuerda, si pones en prdctica estos tres factores
en tu hogar, estaras preparando a tus hijos a
tener éxito.

@



Ca’psu[n, #15Y: €L ESFUERZO, CLAVE DEL EXITO

El esfuerzo es el valor que le permite a las
personas enfocar todas sus fuerzas con
dedicacion y firmeza, para alcanzar sus metas
venciendo los obstaculos que se puedan
presentar.

El esfuerzo al igual que todas las habilidades,
requiere que nos entrenemos todos los dias en él
para que se convierta en un hdbito de nuestra
vida. Por eso, si nuestros hijos desde muy
temprana edad se esfuerzan en sus actividades
diarias en el hogar, lograran resultados
satisfactorios en su familia, colegio y entorno
social.

Para esto, evita exaltar la infeligencia de tus
hijos porque al hacerlo les ensenfas que las
capacidades que tienen nacieron con ellos y son
fijas. Por el contrario, elogia su esfuerzo por
alcanzar alguna meta.

Por ejemplo, cuando tu hijo obtenga buenos

resultados en el colegio no le digas qué inteligente
eres, sino felicitalo diciéndole que ese maravilloso
resultado lo alcanzd gracias a que decidid
esforzarse estudiando.

Ensénales a tus hijos que la formula del éxito
radica en realizar todo lo que se propongan con
tiempo y esfuerzo. Para esto te compartiré dos
claves para cultivar el esfuerzo en tus hijos:

Primera: cuando tus hijos te pidan ayuda para
realizar una actividad, oriéntalos, pero no les
soluciones todo. Dales la oportunidad de dedicarle
mds tiempo a lo que se les dificulta y esforzarse lo
suficiente para lograrlo.

Segunda: muéstrales referentes dignos de imitar
por su esfuerzo. Por ejemplo, profesionales que
representan nuestro pais a nivel mundial en las
ciencias o el deporte.

Recuerda que con esfuerzo y tiempo tus hijos
triunfaran.
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) PARA DECIDIR: OBSERVA. IMAGINA
Capsula, #155: v pecide

¢Has estado confundido o no te sientes seguro
con una decision que debes tomar? jNo eres el
Unico!

Tomar decisiones parece sencillo, pero en
realidad requiere de entrenamiento. Todo el
tiempo fomamos decisiones.

Si queremos acercarnos a la vida que queremos
debemos tomar las mejores decisiones, de lo
contrario las consecuencias pueden alejarnos
de tener esa vida que sofiamos.

¢ Te gustaria conocer un modelo que fe ayude a
entrenarte en la toma de decisiones? Estoy
segura de que si. Por eso quiero que conozcas el
modelo OID para tomar decisiones, tus hijos han
venido entrenandose en ello en las clases con la
Fundacion Santa Isabel.

OID significa: O de Observar, | de imaginary D de
decidir. ¢ Te suena complicado? Para nada, son

tres sencillos pasos que te permitiran decidir de
una manera mas sabia.

Primero: Observar, analiza muy bien qué personas
pueden verse afectadas con las palabras que
dices, como actuas y las decisiones que tomas, asi
te dards cuenta si lo que vas a hacer es lo
correcto.

Segundo: Imaginar, piensa en todas las
posibilidades que tienes antes de tomar una
decision o solucionar un problema. Antes de
decidir debes evaluar qué pasaria si eliges una u
otra opcion, qué pasara contigo y con los que
amas si actuas de una forma u otra.

Tercero: Decidir, cuando lo hemos hecho
correctamente nos sentimos ftranquilos, felices y
orgullosos de comunicarle a nuestros familiares lo
que hemos decidido sin sentir culpa.

Recuerda antes de actuar: Observar, Imaginar y

Decidir.



Cépsula #156: a reiciap: Tu PRINCIPAL ELECCION

¢Sabias que si los padres o cuidadores
demuestran ser felices, sus hijos también lo
son? Asi es, no hay mayor felicidad para un hijo
que ver a sus padres sonreir.

A lo largo de nuestra vida pasamos por
momenftos dificiles en los cuales senfimos que la
felicidad esta lejos de alcanzar y que los
problemas son muy dificiles, como la pandemig,
la pérdida del empleo, la muerte de un ser
querido o la enfermedad; pero nadie dijo que
fueran imposibles.

Lo que ayer parecia imposible hoy no lo serd.
Imagina que eres el capitan de tu propio barco.
¢Cual es tu principal rol? Dirigir su rumbo, asi
mismo tienes la libertad de dirigir el camino de
tu vida y de tus emociones.

Por eso, te invito a que el significado que le des a
tu vida te convierta en una mejor personaq,
alguien luchador capaz de enfrentar los
obstaculos con la mejor actitud.

Ahora pensemos en cudl es el cargamento que
debes llevar en tu barco, este cargamento
simboliza tus pensamientos y la actitud que
tienes frente a la vida, si permites que tu barco y
tu vida esté cargada de tristeza o negatividad no
conseguirds cumplir tus suefios y metas.

En cambio, asegurate de ser agradecido con lo
que fienes, comienza el dia con una gran sonrisa
y comienza a creer que todo es posible, te aseguro
que esto te permitird ver la vida de ofra maneray
te sentiras mads feliz.

¢A quiénes debes llevar en el barco? A aquellas
personas a las que amas, en las que te puedes
apoyar y te animan a dar lo mejor de ti.

Ten presente que la felicidad es tu principal
eleccion.
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) EL PODER DEL PROYECTO DE VIDA
Capsula, #157: FamiLiar

El proyecto de vida familiar es el disefio de un
plan para el futuro en el cual los padres y los
hijos trabajan de manera conjunta para hacer
realidad sus suefios y tener una vida optima.

Crear un proyecto de vida familiar nos ayuda a:

. Primero: aprovechar el tiempo para el logro
personal y familiar.

. Segundo: fomar decisiones reflexivas y no
impulsivas.

. Tercero: tener una vision esperanzadora del
futuro familiar.

. Cuarto: favorecer el autoconocimiento y
fortalecer la autoestima.

. Quinto: promover la busqueda de un futuro
que brinde satisfaccion y bienestar
personal.

¢Te qustaria fortalecer tu proyecto de vida
familiar? Te compartiré  cuatro tips para
lograrlo.

Primero: siéntense en familia y escriban qué es |o
que mds les importa. Esto les ayudard a
determinar los objetivos que quieren lograr juntos.

Segundo: cada uno debe definir con claridad los
objetivos que quieren alcanzar a nivel personal,
académico y social, planteando por lo menos dos
alternativas para lograrlos.

Tercero: asegUrate de que las metas que se
propongan sean medibles y se relacionen con las
capacidades y convicciones de la familia.

Cuarto: utiliza la creatividad para poder visualizar
cada una de las metas vy conforme vayan
pasando los dias definan pequefios objetivos que
deban lograr. Este proceso hara que tengan mas
certeza sobre como alcanzar lo que suenan.

Recuerda que un proyecto de vida familiar es un
mecanismo que les permite llegar al
cumplimiento de las metas. Aun estdn a fiempo

de disenarlo. jAnimol!



CéPSUIﬁ, #158.' ELIMINA LAS CREENCIAS LIMITANTES

Las creencias limitantes son aquellos
pensamientos e ideas negativas que se
convierten en una barrera para que las
personas desarrollen sus habilidades y talentos,
impidiendo que puedan alcanzar sus metas.
Estas creencias influyen de manera significativa
en nuestras decisiones,  actitudes vy
comportamientos.

Algunas creencias limitantes que solemos
repetir con frecuencia son: “es dificil conseguir
trabajo hoy en dia” “soy muy viejo para empezar
a estudiar” "mi hijo tiene dificultades para
aprender”.

Asi como desarrollamos creencias limitantes,
nuestro cerebro tiene el gran poder de
contrarrestarlas generando creencias
potenciadoras. Es decir, aquellas que nos
validan y nos dan fuerza para ir en pro de todos
aquellos objetivos que nos propongamos
conseguir.

21 n

Tales como, “con esfuerzo y tiempo lo lograrée” “yo

tengo la capacidad de enfrentar y superar
cualquier desafio” y “yo estoy a cargo de mis
decisiones y emociones”.

¢Sabias que las creencias de los padres influyen
de manera significativa en la percepcién que
tienen los hijos sobre ellos mismos? Asi como lo
oyes. Aun estas a tiempo de reflexionar sobre las
creencias que han fundamentado tu vida y la de
tu familia.

¢ Te gustaria fransformar tus creencias limitantes
en ideas potenciadoras?

Te compartiré tres estrategias para lograrlo:

. Primera: identifica la creencia. Te invito a que
detectes aquellas frases que empiezan por:
creo que, me temo que, confio en que vy
preguntate ;qué te hace pensar esto?

.« Segunda: elige una creencia potenciadora.

. Tercera: sustituye la antigua creencia por la
nueva y practicala.
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) EL OPTIMISMO AL IGUAL QUE LA FE
Capsula, #159- MuEVE MONTARAS

Seguro que has escuchado alguna vez la
popular frase “hay que ver el lado bueno de las
cosas”, pues quiero contarte que esta frase es
un gran ejemplo de optimismo, que es la
capacidad de percibir algunas situaciones de la
vida de un modo positivo y esperanzador.

Esto no quiere decir que todo el tiempo veamos
la vida color de rosa y que los problemas
desapareceran de un momento a ofro, pero si
contribuye a que tengamos la capacidad de
buscar soluciéon de una manera sabia, tomando
las decisiones mas favorables, porgue es mejor
ocuparse que preocuparse.

Mantener una actitud optimista puede hacer
que manejemos las situaciones de la mejor
manera. Mientras el pesimista piensa que su
situacion econémica nunca mejorard.

El optimista trabaja para consequir sus objetivos
y cree que de los errores se puede aprender para

no repetirlos, es persistente, fransmite seguridad,
motivacion y es tolerante ante el fracaso.

iEl momento es ahora! Por eso comienza a
aumentar tus niveles de optimismo con las
siguientes recomendaciones:

. Silencia tu didlogo interno, cuando pienses
que no lo vas a lograr y que todo estd perdido,
comienza por confiar en tus capacidades y en
lo que serds capaz de hacer para que eso que
quieres, suceda.

. Practica la gratitud, date cuenta de que estds
rodeado de personas que te aman.

. No te culpes si algo salio mal, fen en cuenta

que hay situaciones que no estan bajo fu
conftrol.

@



MODULO 13:




Cépsula, #160: osserva, aNTEs DE DECIDIR

Observar  significa  recolectar toda la
informacion de lo que sucede a tu alrededor a
traves de los cinco sentidos.

Antes de decidir debes formularte una serie de
preguntas que te brindaran la informacion
necesaria para tomar una decision con
seguridad y confianza.

PregUntate sen qué lugar estoy?, ;quiénes se
encuentran a mi alrededor? ;cdmo me siento?
y ¢qué esperan las personas sobre mis
decisiones? Cada decisién que tomes genera un
impacto en tu vida y en las personas que te
rodean, lldmense padres, hijos, hermanos,
pareja 0 amigos.

Cuando observas antes de tomar una decision te
das la oportunidad de analizar muy bien qué
personas pueden verse afectadas con las
palabras que dices, como actias y las
decisiones que tomas, asi te dards cuenta si lo
que vas a hacer es lo correcto.

¢ Te gustaria entrenarte en observar anfes de
tomar cualquier decision familiar? Te propongo el
reto de responder cuatro preguntas antes de
decidir.

Primera: ;Dénde estas? Al responderla
descubrirds el rol que desempefias en ese lugary
lo que se espera de fi.

Segunda: ¢;Con quién estas? Esta pregunta te
ayudard a identificar qué personas te pueden
aconsejar u orientar sobre la decision que deseas
fomar.

Tercera: ;Como tfe sientes tU y quiénes te rodean?
Validar las emociones propias y las de los demas,
es la clave para tomar decisiones sabias vy
empadaticas.

Cuarta: ¢Cudles son tus intereses? Es decir,
aquello que anhelas ser, tener y hacer. Este
andlisis te permitird verificar si tu decision es
coherente con lo que deseas alcanzar.

Ten presente que debes observar antes de decidir.
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) HAZ DE LA IMAGINACION TU
Capsula #161: Me10R ALIADA

¢Alguna  vez has  recordado  alguna
conversacion y empiezas a crear discursos y a
imaginar como fe hubieses querido expresar,
que no se fe ocurrié en ese momento? A mi me
pasa muy seguido, pero no hay por qué
preocuparnos.

Simplemente estamos utilizando el poder de la
imaginacion con el fin de enfrenar la respuesta
adecuada para una préxima situacion. Con toda
seguridad, cuando vuelva a pasar, sabremos
qué decir y podremos exponer mejor los
argumentos e intereses.

Ahora bien, sabias que al imaginar las posibles
opciones 0 consecuencias para fomar una
decision, activas tu cerebro, como cuando estds
viviendo la situacion realmente. Asi como lo
oyes, estudios confirman que para nuestro
cerebro, apenas hay diferencia entre una
sifuacién vivida y otra imaginada, pues ambas
pueden provocarnos reacciones y emociones
muy parecidas.

Por eso al imaginar podemos evaluar muy bien
las opciones que tenemos al momento de eleqir.

Hoy me gustaria compartirte cuatro preguntas
que te permifirdn imaginar mejor las opciones
que fienes, para que te conviertas en un
excelente tomador de decisiones:

« Primera: ¢;Como me hace sentir Ia
sifuacion?
. Sequnda: ¢te has enfrenfado a una

situacién parecida en el pasado? (;Qué
hiciste y qué consecuencia tuviste?

. Tercera: ;Qué accién es la mds correcta
para que te beneficie a tiy a tu familia?

. Cuarta: ¢;Qué necesitarias hacer o qué
recursos requieres para ponerte en accion?

A partir de tus respuestas, puedes tomar la

decision correcta. No dudes, solo con pensar en
ello, ya has comenzado a trabajar para

consequirlo.



) NUESTROS ACTOS ATRAEN
CGP-Slllﬁ: #162: conseCUENCIAS

En nuestra vida tomar decisiones no es una
tarea sencilla, aun cuando nos estamos
entrenando en ello, con nuestro modelo OID.
Observar, Imaginar y Decidir, nos cuesta trabajo
porgue no queremos equivocarnos y menos que
las consecuencias de ello afecten a quienes mads
queremos.

Cada decisidn tfiene una consecuencia que
puede ser positiva o negativa, dependiendo de
cada situacion. Por ejemplo, cuando estamos
enojados decimos algo que ofende a nuestros
hijos, esas palabras pueden dejarle un mal
recuerdo que permanecer@ en su menfe
durante mucho tiempo, por mds que fte
disculpes.

Por eso es importante que tengamos en cuenta
que controlar nuestras emociones nos puede
ayudar a decidir de la mejor manera para que
las consecuencias sean favorables.

En ocasiones nuestros hijos no comprenden
cudles son las consecuencias de cada accién que
realizan por eso es importante que siempre les
expliguemos de forma respetuosa y evitando los
gritos las consecuencias que pueden traer sus
elecciones tanto en ellos como en los demas.

Para entrenarnos en identificar las consecuencias
de nuestros actos te propongo que junto a tu
familia pongas en prdctica lo siguiente:

. Siempre antes de actuar o hablar detente un
momento y piensa si lo que vas hacer frae
buenos resultados para tu vida.

. Tomate el tiempo para evaluar las
consecuencias positivas o negativas de una
decision recuerda que estas no solo fe
afectan a ti sino también a tus hijos.

. Responde a las consecuencias negativas de
una situacion, pide disculpas, repara del
dano y establece compromisos para no volver
a caer en un Mismo error.
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) ROMPIENDO LAS CREENCIAS
Cépsula #163: NeGATIVAS DE LA FAMILIA

Las creencias son ideas que se forman a partir
de cdmo nos percibimos a nosofros mismos, la
vida que llevamos y el entorno que nos rodea.
Estas se heredan y pueden perdurar con el
tiempo. Sin embargo, las ideas negativas
pueden afectar significativamente nuestra foma
de decisiones y suelen manifestarse con frases
como: “piénsalo bien, no sé si seas capaz” o “si
fallas, no digas que no te lo adverti” las cuales
No permiten que asumamos NUevos retos.

Si en una familia existe la creencia de que el
estudio es Unicamente para quienes tienen
dinero, esto se convertird en una verdad para la
vida.

Asi que cuidate de estos pensamientos porque Si
no haces nada para desmentirlos, te los vas a
creer, los replicards a los demds y terminards
creyendo que es cierfo. Y peor, tus hijos lo
creeran porque vienen de fi y el resultado de
esto sera que no se esforzaran por alcanzar sus
suenos.

Algunas de las creencias negativas se basan en
las experiencias que han vivido los intfegrantes de
la familia y por eso pensamos que es cierto.

Hoy te digo que tfienes el poder de cambiar tu
historia y la de tus hijos, por eso ten en cuenta las
siguientes recomendaciones para vencer las
creencias negativas familiares:

Primera: identifica las creencias negativas vy
demuestra por qué no son ciertas y como pueden
afectar tu vida.

Segunda: cuida tus pensamientos puesto que se
convierten en palabras, intenta repetir frases
positivas.

Tercera: escribe tus logros y fen presente qué

hiciste para conseguirlos, esto te permitird
replicar esas mismas acciones mds adelante.
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. CONOCER LA HISTORIA FAMILIAR,
Cépsula. #164: o cran Tesoro

Todas las familias tienen historias que contar
con acontecimientos felices, tristes y muchas
anécdotas inolvidables. Todo lo que podamos
contar a nuestros hijos acerca de nosotros y de
nuestra historia es beneficioso para ellos puesto
que genera un aprendizaje.

Para los nifios es importante saber de ddnde
vienen sus padres y familia, pues, esto les ayuda
a fortalecer su identidad, a sentirse amados e
importantes.

No hay nada mds emocionante para un nifio
que saber qué pensaban sus papds cuando se
enteraron que €l iba a nacer y por qué le
pusieron ese nombre. Asi que, animense a
reunirse en familia y resolverle a sus hijos todas
estas curiosidades.

Existen muchos espacios en los que tfoda la
familia puede reunirse, contar historias
fascinantes y llenas de virtudes, como, por

ejemplo, en las reuniones navidefias, cumpleanos
0 visitas.

Cada historia les da la oportunidad a los ninos de
tomar ejemplo de cdmo sus familiares han
logrado sobrepasar las dificultades y tomar las
mejores decisiones para no repetir los mismos
errores de sus padres.

Cuando quieras contarles a tus hijos historias
familiares ten en cuenta lo siguiente:

. Estas deben ser narradas de manera
prudente y con palabras sencillas, para que
los nifios puedan comprenderlas facilmente.

. Asegurate que la historia que le cuentas a tus
hijos les deje una ensefianza o reflexion para
la vida con el fin de que la puedan poner en
prdctica.

Por ultimo, recuerda el popular refrdn: “El que no
conoce su historia estd condenado a repetirla”
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Cépsula, #165: vencienbo Las criTicas

¢ Te gustaria que tus hijos tuvieran un desarrollo
emocional opfimo para ver las criticas como
oportunidades de mejora y no de amenaza? Si
has respondido si a esta pregunfta,
acompdfame en esfos dos minufos para
lograrlo.

El modo en el que reaccionan tus hijos a las
criticas, va a depender de la confianza que
tengan en ellos mismos y de su personalidad
para hacerles frente.

Si a los nifios se les ensefia a aceptar las criticas
de un modo positivo, esto formard parte de sus
habilidades sociales para convertirse en
personas capaces de escuchar las opiniones de
los demds sin senfirse agredidos por sus
comentarios.

La clave es tener una buena autoestima porque
les proporciona la suficiente confianza en si
mismos para que una critica no les afecte
negativamente.

Sigue las siguientes recomendaciones y fe
garantizo excelentes resultados:

Primera: enséfales a tus hijos a cambiar los
pensamientos o creencias negativas como el: “yo
no lo sé hacer” “yo no soy bueno en eso”, por un:
“yo no lo sé hacer todavia”, o “la préxima vez que
lo intfente me ird mejor y con esfuerzo y tiempo lo
lograre”, de esta forma creerdn en si mismos vy
tendran altas expectativas porque tu también se
lo demuestras.

Segunda: explicales que lo que mds deseas es que
ellos sean buenos en lo que elijan hacer, por eso
les exiges trabajar con laboriosidad y calidad,
porque sin importar que tan minima sea unag
tarea el desempeno debe ser siempre el mismo,
dar lo mejor de si.

@



. LAS CRITICAS CONSTRUCTIVAS
Cépsula, #166: iNa FUENTE DE APRENDIZAJE

¢ Qué emocion experimentas cuando tus jefes te
dicen con tono amable y cortés lo que puedes
mejorar porque saben que puedes dar mads de
1i? Estoy seqgura que sientes felicidad ¢verdad?,
porque las criticas constructivas son aquellas
que se hacen con respeto y que ayudan a actuar
mejor la préxima vez.

Al recibir criticas constructivas notas que
reconocen tu esfuerzo y esmero en lo que
realizas y esto mismo sienten tus hijos cada vez
que reciben de ti este tipo de comentarios.

Como padre no debes caer en el error de felicitar
a tus hijos en exceso o evitar criticarlos. Esto no
aumenta la confianza ya que son elogios vacios.
Si lo haces, no permitirds que tus hijos
reconozcan sus errores y creceran con la
percepcion de que nunca se equivocan y todo lo
que hacen estd bien.

La critica ayuda a los nifos a tomar mejores
decisiones en el futuro. Por eso, hoy te comparto
algunas ideas sobre como manejar la critica
constructiva en tus hijos:

Primera: corrige el comportamiento de tu hijo, no
su personalidad. Es mejor decirle "me molestas
cuando gritas” a “eres un gritén".

Segunda: evita efiquetar a tus hijos si no saben
hacer las cosas. Si le decimos a nuestro hijo "eres
un  desastre"”  acabard  creyéndoselo vy
comportandose como tal.

Tercera: enfatiza en lo positivo que hacen tus hijos
no en sus faltas, eso los motivard a mejorar.
Puedes decirle: “Maravilloso, haz hecho 3
ejercicios bien, solo debes corregir dos” en vez de
decir: “Tienes dos ejercicios mal”.

Recuerda que las critficas constructivas son la
nueva innovacion educativa.
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Cépsulﬁ, #167.' EL AMOR ES LA CLAVE PARA EDUCAR

forma de vestir, sus gustos musicales y la eleccion
de amigos.

Educar a los hijos es un privilegio para los
padres, pero también representa una gran
responsabilidad porque de ellos depende en
gran medida que sus hijos adquieran las
habilidades necesarias para la vida.

Cada etapa de crecimiento demanda un gran
desafio para nosotros, en especial cuando se
convierten en adolescentes, donde su mayor
anhelo es ser independientes y tomar sus
propias decisiones a como dé lugar.

Bueno, pero ¢por qué pasa esto? Te compartiré
tres razones que te ayudardn a entender por
qué tu hijo adolescente actua de esa manera:

Primera: su cuerpo cambia, alrededor de los 11
anos su cuerpo se tfransforma en peso, estatura
y forma. Esta en un proceso de muchos cambios
que pueden llegar a ser incomodos para ellos.

Segunda: cambia su forma de pensar. Necesitan
descubrirse a si mismos y esto se refleja en |a

Tercera: cambian sus emociones y tfoman
decisiones sin valorar las consecuencias a largo
plazo porque les interesa agradar a los demds.

Enfonces, ;cdmo padres qué debemos hacer? Pon
en practica la estrategia CEN: Comparte, Escucha
y Negocia.

. Comparte sus gustos o aficiones. Puede que

al principio te rechacen, pero no te des por
vencido, aungue no lo expresen lo necesitan
mucho.

Escuchalos, a los jovenes se les dificulta
expresarse, no muestres rechazo o critica,
dales tiempo y de esta manera se sentirdn
comprendidos y confiardn en ti.

Negocia, llega a acuerdos y no impongas
siempre tu criterio, esto les permitird buscar
soluciones que los beneficie a todos vy
empezardn a ser responsables de sus

decisiones. @



. EL PODER DE APRENDER DE LOS
Cépsula #168: errores

Este término hace referencia al proceso de
evolucién y transformacion que experimenta
una persona al adoptar nuevos habitos, formas
de pensar y cualidades que le permiten alcanzar
sus metas y desarrollar todo su potencial a nivel
personal, laboral y social.

No existe una edad determinada para
superarse, puesto que parte de una decisidn y
puede darse en cualquier etapa de la vida. Sin
embargo, es necesario un cambio de
mentalidad y actitud porque implica salir de
nuestra zona de confort y dejar atrds habitos y
creencias erréneas.

A nivel familiar muchos padres abandonan o
limitan sus suenos porgue no cumplen con las
expectativas de quienes los rodean, sintiéndose
rechazados o juzgados.

¢Sabias que no hay un limite de edad para dejar
de aprender y reinventarse cada dia? Asi como

lo oyes, superarte siempre serd la mejor decision
ante las circunstancias. Por eso, si por un motivo
u otro no lograste terminar tus estudios cuando
eras joven, fortalecer tu relacion familiar o crear
amistades, aun estds a tiempo de llevar a la
accion aquello que siempre has sofiado.

Seguramente esto te abrird las puertas a nuevas
oporfunidades que fe garantizardn una mejor
calidad de vida.

Aprovecha el hoy para derrumbar las barreras
que te impiden avanzar y convertirte en la mejor
version de ti mismo, de esta manera gozards de
una gran satisfaccién personal y fus hijos veran
en ti un ejemplo a sequir frente a las situaciones
dificiles que se puedan presentar en sus vidas.

Recuerda que superarse, es una tarea que solo los
valientes emprenden y conquistan. Asi que,
caceptas el reto de transformar tu vida? La
decisidn esta en tus manos.
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TUS PENSAMIENTOS SE CONVIERTE

Cépsula, #169: en acciones

¢Sabias que la persona con la que mads te
comunicas es contigo misma? Asi es, todo el
fiempo tenemos conversaciones mentales con
nosotros mismos a traves de esa voz interna que
muchas veces esta presente cuando queremos
probar algo nuevo 0 nos preocupa alguna
situacion.

La voz interior refleja nuestras emociones,
actitudes, y creencias a través de pensamientos
positivos 0 negativos. Por esta razon, cuando
tenemos en mente un tema determinado
nuestro dnimo puede cambiar haciéndonos
sentir inseguros, tfranquilos o felices.

Nuestro didlogo interno puede variar, en
algunos casos pueden predominar los
pensamientos negativos, por lo que nos
ahogamos en los problemas haciéndolos mas
grandes de lo que son, experimentando tristeza,
rabia o ansiedad.

En cambio cuando dejamos que sea lavoz

interna positiva la que habla podemos decidir
cambiar el rumbo de los problemas y salir de ellos
encontrando buenas soluciones.

Es momento de aprender a escuchar tu voz
interna y a manejarla con responsabilidad para
que tengas una buena autoestima y motivacion.
Para lograrlo hoy te quiero dar tres consejos:

Primero: evita concentrarte en los problemas vy
dedica mds tiempo en pensar en encontrar la
solucion.

Segundo: escribe las frases que te dices en
negativo y al lado de éstas responde en positivo,
por ejemplo: “No voy a encontrar trabajo” al frente
de esta frase escribe “Lo voy a conseguir porgue
confio en mis habilidades”.

Tercero: acompana la frase positiva con una
accion concreta: “Seguiré enviando hojas de vida
y seré paciente hasta encontrarlo”.



) PEQUENOS ACTOS, GRANDES
Capsula, #170: soLucioNes

Existen grandes diferencias en como las
personas viven y afrontan un mismo conflicto.
La personalidad y la cultura son determinantes
a la hora de resolver un problema, algunos se
abruman con facilidad y otros lo manejan con
calma y cabeza fria.

Por ejemplo, ante una separacién, algunas
personas deciden adoptar estrategias enfocadas
en la solucion practica, como llamar a un
abogado que se encargue del caso 0 @ un amigo
cercano que le de consejos para manejar la
situacion de la mejor manera posible.

Otras personas se inclinarian por priorizar
estrategias que alivien el dolor emocional vy
distraigan la mente, como buscar una nueva
pareja o salir de fiesta.

La mejor manera de afrontar cualquier
situacidn es la que fe haga sentir mejor contigo
mismo y que esté acorde a tus propias creencias

y circunstancias, sin embargo, puedes cometer
errores como evitar hablar del problema, actuar
como si no pasara nada, victimizarte para evitar
ser juzgado o buscar excusas para justificarte.

Todas estas estrategias perjudican la forma en la
que afrontamos los problemas, haciéndonos
sentir tristes, cansados y sin ninguna esperanza
de solucionar el problema.

¢Te qustaria conocer cuatro estrategias de
afrontamiento que te hardn sentir mejor en
circunstancias dificiles? Presta mucha atencion:

. Primera: apdyate en tu familia y hdblales
sobre tus emociones.

. Sequnda: mantén la calma y analiza la
situacion desde diferentes perspectivas.

. Tercera: practica una actividad que te
permita enfocarte en tu bienestar emocional,
como escuchar musica, leer un libro, tomar
café o comer fu helado favorito.

« Cuarta: busca apoyo espiritual dependiendo
de la religion a la que pertenezcas.
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Cépsula, #171: :cuiL sera Tu LEGADO?

Alguna vez te has preguntado: ;Cual sera tu
legado? o ¢/Qué quieres hacer con el fiempo que
te queda? Tus acciones dejan un rastro en el
camino.

Ten en cuenta que eres lo que haces y las
huellas que vas dejando mientras caminas son
el reflejo de lo que tienes en tu vida. Uno no solo
deja huella de lo malo, el carino, la amistad o el
amor incondicional dejan una marca que
resulta imborrable.

Las personas que dejan huella son aquellas que
te ayudan a crecer, las que tfe dan un empujon
para que te superes y resultan ser un referente
en tu vida.

Suena maravilloso pasar por este mundo
dejando cosas positivas, saber que estds
marcando a los demds con tu esencia y tu forma
de ser. Para eso, en cada momento de tu vida
tienes que dar lo mejor de fi mismo, asi, llegaras
a SUS COrazones.

En la vida siempre entrega o mejor pensando en
ti primero, en tu identidad y bienestar, no puedes
hacer sentir bien a otros cuando te falta amor
propio. Pon en prdctica estas recomendaciones y
te aseguro que dejards huella:

Primera: comparte tu saber. Tus experiencias o
anécdotas son fuente inagofable de aprendizaje
para otros.

Segunda: expresa tus emociones y sentimientos,
esto te permite generar una conexion con los
demas y verte mds humano.

Recuerda que nunca es tarde para cambiar,
piensa que tus decisiones tienen un potencial
para influir a los demas.

Actua bien y piensa en hacer cosas buenas para ti
y los que te rodean.

@



. LA SOCIALIZACION: UNA GRAN
Cépsula, #172: aispa

Los seres humanos somos seres sociales por
naturaleza, desde muy temprana edad
buscamos relacionarnos con los demas, vy
compartir juntos diferentes actividades como el
juego, el deporte y el estudio.

Los nifios desarrollan la mayoria de sus
habilidades al interior de la familia y la
capacidad para socializar y adaptarse a la
sociedad no es la excepcidn. Los padres
cumplen un rol fundamental de ensenanza vy
acompafnamiento porque ellos son las personas
con quienes mds interactian en los primeros
anos de su vida.

Cuando les brindamos a nuestros hijos carino,
confianza y respeto, les ayudamos a sentirse
sequros y por ende tener mayores
probabilidades de socializar de forma exitosa
con las demds personas.

Cada nino es diferente y no todos socializan al
mismo ritmo, dales el tiempo necesario para

que ellos mismos vayan progresando.

¢ Te gustaria mejorar las habilidades sociales de
tus hijos? Estoy segura de que si. Para esto, pon
en prdctica estas tres pestrategias:

Primera: fomenta su aufoestima; esto lo lograras
reconociendo sus habilidades y elogiando su
esfuerzo cuando hace las cosas bien o tfermina
sus actividades con éxito.

Segunda: involucralos desde pequefos en
actividades grupales, como por ejemplo algun
deporte o actividad artistica, esto les ensefia como
ser parte de un grupo, a respetar reglas y a
tfrabajar en equipo para conseguir objetivos en
comun.

Tercera: si a tus hijos se les dificulta interactuar
con los demds, puedes involucrarlos en
actividades donde tengan un contacto indirecto
con otras personas. Llévalos al pargue donde
estén mds nifos, alli podrdn ver como actuan los
demas y relacionarse con ellos.
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Cépsul.a, #173: LA MAGIA DE LAS MATEMATICAS

Las matematicas son esenciales para la vida,
estan presentes en todo lo que hacemos. Gracias
a ellas contabilizamos nuestras finanzas,
ufilizamos cajeros automdticos, realizamos
llamadas, creamos obras de arte e incluso estdn
presentes cuando leemos un libro.

Sin embargo, a través del tiempo se les ha dado
una connofacion negativa y de gran
complejidad, de manera que nuestros hijos
acaban no queriendo saber nada de ellas vy
utilizan frases como: “odio las matemdticas” o
“no enfiendo los numeros”.

Aln estamos a tiempo de cambiar la percepcidn
negativa que fienen nuestros hijos sobre las
matematicas, la clave es entender que éstas son
divertidas e imprescindibles para la vida.

¢ Te gustaria ensefarles a tus hijos a estudiar
matemdticas de forma entretenida? Te
compartiré S frucos que cambiardn su
percepcion negativa sobre las matematicas.

Primero: ayddalos a utilizar las matemdticas en
todo momento realizando cdlculos sencillos de la
vida cotidiana, como sumar lo que se compra en
el mercado o dividir una cierta cantidad de dinero
entre los amigos.

Segundo: hdblales de ellas de forma positiva y no
las califiques como dificiles o inalcanzables.

Tercero: jueguen con las maftematicas. Los juegos
como los rompecabezas, las adivinanzas, los
acertijos y ofras actividades que impliquen logica,
les permiten mejorar en su concentracién vy el
cdlculo numérico.

Cuarto: repasa con tus hijos cada dia los ejercicios
hechos en clase y crea un diario matemdatico.

Quinto: motivalos a que pregunfen a los docentes
0 investiguen en internet todo lo que no entiendan
sobre la clase.

iRecuerda que las matematicas son la base del

aprendizaje!



Cépsula #174: L0s EXAMENES, GRANDES RETOS

Realizar un examen del colegio genera en
nuestros hijos gran preocupacidon y angustia
porque temen no obtener los resultados
esperados para aprobar una materia o el ano
escolar.

Para que los ninos alcancen resultados
satisfactorios en su vida escolar es necesario
que los padres asuman el rol de acompanarlos y
asesorarlos en todo lo que necesiten. De esta
manera, generardn en ellos confianza vy
seguridad.

Al establecer una rutina de estudio eficaz en la
familia, le estamos garantizando a nuestros
hijos resultados positivos en sus examenes. Te
compartiré una herramienta que serd de gran
ayuda, se llama el ciclo de estudio. Consta de
siete pasos:

Primero: motivalos a que estudien una hora sin
distractores, utiliza el crondmetro de ser
necesario para que no se pasen del tiempo
estipulado.

Segundo: pideles que resalten lo importante y
tfomen apuntes de las femdticas mads relevantes.

Tercero: oriéntalos a que realicen cuadros vy
mapas conceptuales, esto les ayudara a tener una
vision clara de los temas estudiados.

Cuarto: invitalos a que descansen 20 minutos
realizando una actividad de inferés o tomando
una pequena siesta.

Quinto: ayudalos a autoevaluarse haciéndoles
preguntas.

Sexto: antes de estudiar cualquier tema es
fundamental que los nifos hagan ejercicio y se
relajen, elijan un lugar con buena iluminacion y
aparten los distractores como el celular o el
televisor.

Séptimo: repite este ciclo de estudio con tus hijos
las veces que sea necesario y de sequro asumirdn
los exdmenes como grandes retos.
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Cépsul.a, #175: REDACTAR ¢FACIL O DIFiCIL?

Escribir es una actividad que realizaremos a
diario, cuando enviamos una nota a los
profesores, correos electrénicos o elaboramos
informes.

En ese sentido, redactar consiste en dejar por
escrito los pensamientos o ideas que tenemos de
forma clara, ordenada y coherente. Esta no es
una tfarea facil, pero tampoco imposible, es
cuestion de entrenamiento.

¢Te gustaria saber como hacerlo? Hoy te
compartiré seis tips que puedes poner en
prdctica para que tus ideas nunca se enreden.

Primero: fortalece la lectura como hdbito, ya que
te permitird ampliar el vocabulario y reforzar la
ortografia.

Segundo: organiza las ideas de lo que deseas
escribir, lo puedes hacer utilizando la técnica de
los periodistas: qué, a quién, cémo, cudndo,
donde y porqué.

Tercero: al escribir fijate si lo haces en plural o
singular, si te diriges en femenino o masculino.

Cuarto: evita el uso de palabras rebuscadas o
extrafas, entre mas claro y sencillo escribas es
mejor. Asi mismo, cuida el repetir la misma
palabra varias veces, para que no te pase, puedes
utilizar sinonimos.

Quinto: ten cuidado con el uso de los signos de
puntuacién, la ortografia y las tildes, porque
pueden cambiar el sentido de tu mensaje. Si
tienes duda en como se escribe una palabra,
preguntale a alguien, averigua en el diccionario o
en infernet.

Sexto: antes de compartir tu escrito revisalo varias
veces, léelo en voz alta, y si ves que es necesario
reescribir alguna parte del texto para que el
mensaje sea coherente, claro y facil de entender,
hazlo.

"Para ser un buen escritor hay que ser directo,
simple, breve, enérgico y Idcido” (Henry W).



) CURIOSIDAD: PUERTA PARA EL
Cépsula #176: aprenpizae

El primer paso para aprender algo por nosotros
mismos es la curiosidad. Esta es la forma en la
que nos interesamos verdaderamente en
investigar e indagar sobre un tema o entorno en
especifico.

Solemos interpretar como travesuras cuando
nuestros hijos se interesan por descubrir lo que
hay a su alrededor, jugando con objetos que no
conocen. No nos damos cuenta de que lo que
realmente buscan es reconocer, entender e
identificar todos los elementos del mundo que
los rodea.

Quiero compartirte seis consejos para que logres
despertar la curiosidad en tus hijos.:

Primero: responde sus preguntas. Aunque a
veces parezca agotador, evita dar respuestas por
salir del paso, al contrario, dedicate a explicarles
lo que te estan preguntando. Ellos confiardn en
ti y juntos podrdn investigar lo que les parezca
Curioso.

Segundo: apoya sus intereses, por ejemplo, si a
tus hijos les gusta el arte, la musica, temas de
astronomia, la naturaleza o las matemdticas,
impulsalos para que, con disciplina, aprendan
cada dia algo nuevo.

Tercero: cuando tengan curiosidad acerca de
como funciona algo, llénate de informacién para
dar una buena explicacidén y que intenten hacerlo
ellos mismos.

Cuarto: enséfales a que dedigquen su tiempo libre
a utilizar herramientas educativas como leer,
puedes acompafarlos haciéndoles preguntas que
los motiven a investigar para responder sus
dudas.

Quinto: permite que hagan actividades de manera
autonoma, si cometen errores no importa, lo que
realmente importa es que conozcan su entorno.

Sexto: motivalos a que creen figuras con legos,
para aprender de geometria, reconocimiento de
formas y razonamiento espacial.
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Cépsulﬁ, #177,’ UNA VIDA LLENA DE CREATIVIDAD

¢Alguna vez te has sorprendido por la
creatividad de tus hijos? o ¢Te han dejado sin
palabras al darte la solucién de un problema?
Estoy sequra que si, porque todos los nifios son
genios creativos, tienen ideas extraordinarias y
una imaginacion sorprendente.

Sin embargo, por diferentes circunstancias, ese
pensamiento creativo se va perdiendo y justo
cuando llegamos la edad adulta en la que todos
necesitariamos enconfrar soluciones mds
innovadoras, no fluye cdmo antes. Por eso hoy
quiero compartirte tres recomendaciones claves
para incentivar el pensamiento creativo en tu
hogar:

En primer lugar, crea historias. Cuando salgan
de paseo, al parque o a la tienda crea historias
con tus hijos sobre las personas que ven, los
animales o del mismo entorno. Te sorprenderds
sobre lo que escucharas.

En segundo lugar, comparte tiempo con ellos en
actividades pldsticas. Deja que tus hijos disefien o
creen manualidades con el material reciclado que
tienen en casa, asi dejaran volar su imaginacion y
creardn elementos prdcticos para el hogar.

Por altimo, dibuja y pinta. Esta actividad da una
gran libertad a los nifos, ya que se trata de
plasmar en un papel algo que imaginen. Animate
a compartir tus dibujos con tus hijos y fortalece la
paciencia a la hora de colorear para darle vida a
Sus creaciones.

¢Sabes qué es lo mejor de poner en prdctica estas
recomendaciones? que fus hijos aprenderan a
resolver sus propios problemas, mejorardn su
comunicacion y su rendimiento académico.

Recuerda que los nifios son creativos y necesitan
de ti para sequir desarrollando esta maravillosa

habilidad.
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. TU FAMILIA ES EL TESORO
Cépsula #178: mas vatioso

Quiero que te detengas por un momento vy
respires profundamente.

Mira a tu alrededor. ;Qué es lo mas valioso que
tienes? Asi es, tu familia.

La familia nos hace sentir seqguros y amados.
Nos ayuda a enfrentar el mundo con valentia.

En la familia, nuestros nifos aprenden a
responder a las situaciones de la vida. Por eso,
podemos ensefarles a escuchar al otro, a
dialogar para resolver los problemas, a negociar
para establecer acuerdos y a tomar buenas
decisiones.

La familia es el lugar donde les ensenas a tus
hijos las virtudes que los llevardn a hacer el
bien.

La familia es la primera escuela y los padres son
el ejemplo a sequir.

Es por eso, que debemos construir familias
armoniosas que siempre estén alli para apoyarse.

¢.Como quieres que tus hijos recuerden este
momento de su vida?

Estamos sequros que puedes sembrar en tus hijos
recuerdos de union familiar.
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Cépsulﬁ, #17 > NUESTRO HOGAR NOS DA SEGURIDAD

El lugar donde un individuo o grupo de
individuos habita, creando en ellos la sensacion
de seguridad y calma, se le llama hogar.

Es por eso, que nuestra mayor responsabilidad
con nuestros hijos va mas alld de ofrecerles un
techo bajo el cual dormir.

Podemos crear un espacio en el que ellos se
sientan confiados. En donde puedan compartir
sus suefnos y sus temores, con la franquilidad de
que en su hogar encontraran la fuerza
necesaria para triunfar en su proyecto de vida.

El hogar es el principal medio que influye en el
desarrollo de la personalidad del nifo. Es alli
donde se fortalecen los lazos de amor entre los
diferentes integrantes de la familia: padres,
hijos, hermanos, abuelos.

Es el espacio para aprender el significado de lo
que estd bien y lo que esta mal. Cada momento
que el nino vive en su hogar le ensena algo.

Con cada palabra estamos mostrandole como
debe enfrentar la vida. Ni siquiera el colegio puede
reemplazar la formacion que un nifio recibe desde
casa.

Hoy es el momento de reflexionar sobre el valor
que tiene el hogar.

Podemos crear un hogar en el que nosotros nos
sentimos franquilos y orgullosos de lo que hemos
construido.

¢ Qué necesitamos?

El coraje para declarar: <mi hogar siempre serd

una zona segura para cada uno de los miembros
de la familia.>

@



) AMA A TU FAMILIA, PLANEA
Capsula, #180: TiEMPO JUNTOS

Sabias que una de las formas de expresar el
amor a tu pareja y a tus hijos es planear
actividades en familia.

Cuando aprovechas los  espacios que
comparten, como en las horas de la comida,
tienes la posibilidad de organizar actividades
que pueden realizar juntos. Por ejemplo, salir a
caminar, celebrar una fecha especial, hacer una
lectura.

Puedes también hablar de los planes del futuro.
A nuestros hijos les encanta que les hablemos
de como serd su futuro.

Aprovecha ese momento para hablarles de lo
grandioso que serd cuando ellos ferminen la
Universidad, cuando consigan un empleo que
los llene de felicidad.

Cuando conformen su propio hogar. Se vale
planear en grande. No fte limites por las
dificultades que tU has tenido en tu vida.

¢En donde esta escrito que tu historia sera la
misma de tus hijos?

El tiempo pasa tan rdpido que cuando te des
cuenta, tus hijos han crecido y se dedicaran a sus
propias actividades. Asegurate hoy que le estds
ofreciendo las mejores oportunidades para
triunfar a tus hijos.

Cuando planeas en familia, les ayudas a ser
mejores comunicadores. Les facilitas expresar sus
ideas y ser creativos. Los planes que haces con tus
hijos, les ensefian que tienen responsabilidades
que cumplir, gue hay personas que cuentan con
ellos.

La préxima vez que planees una cita con fus
amigos, invita a tu familia a participar. Pide que
cada uno lleve algo que se necesite para esa
celebracion. Ellos valorardn y agradecerdn
sentirse importantes en los planes familiares.
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Cépsulﬁ, #181,’ INSTRUYE A QUIENES MAS AMAS

Al proporcionar conocimientos, habilidades,
ideas o experiencias a una persona para darle
una determinada formacion estamos
instruyendo.

Al instruir a tus hijos con tus conocimientos
sobre como funciona el mundo, les garantizas
que, aungue tengan dificultades en la vida, no
se rendiran ante las mismas, porque de ti han
aprendido a prepararse para esos momentos.

¢Como instruir a tus hijos? Lo puedes hacer
contandoles historias sobre las experiencias
mas valiosas que has tenido en la vida.

Esas que te han dejado grandes ensefianzas
para que cuando ellos se enfrenten a algo
parecido, recuerden como pueden actuar.

Aprovecha para contarles como te metiste en
problemas por fomar una mala decision vy

mueéstrales cdmo piensas ahora que es mejor
actuar.

Cada vez que le cuentas una historia a tus hijos
sobre lo que has aprendido en la vida, les permites
aumentar su diccionario de experiencias. Verds
que cuando se encuentren en una sifuacion
similar, ellos sabran qué hacer. Lo han aprendido
de ti.

Recuerda que, para poder contar estas historias
de vida, debes crear un ambiente agradable en tu
casa. De esta manera, ellos creerdn mds en tus
historias y recordaran tus ensefianzas cuando
mas lo necesiten.

Cuando llegues a casa, reune a tu familia y diles
que quieres contarles una historia de tu infancia.
No omitas detalles. Verds como se alegran de ver
que quieres compartir con ellos momentos Unicos

de tu vida.



Ca’psulﬁ, #1&2: INVIERTE TIEMPO EN TU FAMILIA

Todos aquellos momentos que compartes con la
familia, la pareja o los amigos, prestdndoles
toda tu atencidn, se le llama tiempo de calidad.
Pasar tiempo con tus hijos es una forma de
decirles jeres importantel y jte amol!

Te preguntards ;Como puedo compartir tiempo
de calidad con mis hijos si trabajo todo el
tiempo?

Es muy sencillo, si tus hijos te piden que los
acompanes mientras juegan, organizan su
cuarto o hacen tareas jhazlo! ellos estdn
pidiendo a gritos tu atencidén y anhelan pasar un
rato contigo.

Ese tiempo que compartas con ellos no debe
estar interrumpido por ofras actividades como el
celular o el televisor.

Cuando vivas esta experiencia de dedicar toda
tu atencion a tus hijos o a tu familia, te sentirds
mas feliz.

¢Por qué? Porgue los momentos felices que vivas
en familia no solo llenardn tu corazdn sino el de
tus hijos y el de toda tu familia.

El tiempo de calidad que inviertes en tu familia, lo
veras recompensado con el mejor
comportamiento de tus hijos y el aumento de su
rendimiento escolar.

Si tienes varios hijos, busca tiempo para pasar no
solo en grupo sino con cada uno de ellos.
Descubrirds que el tiempo de calidad que ellos
necesitan no requiere de dinero o salidas
especiales.

Animate a invertir tu fiempo en tus hijos y tu
familia.

r{0)



ANIMATE A CREAR MOMENTOS

Cépsula, #183: macicos

¢ Como crear momentos magicos en familia?

Las experiencias que han marcado tu vida de
manera significativa porque han dejado en ti un
sentimiento de orgullo, alegria o conexion con
ofras personas, se denominan momentos
mdgicos.

¢ Recuerdas cudles son esos momentos magicos
que han marcado tu vida? Para algunos fue el
dia en que conocieron a la persona que aman,
para ofros cuando celebraron el nacimiento de
sus hijos, el momento de su graduacidon, o quizd
el dia en que recibieron un reconocimiento de su
jefe, en fin, todos tenemos muchos momentos
mdgicos que recordar porque nuestra vida esta
llena de experiencias significativas.

Ahora bien, ¢sabias que cada instante de tu vida
lo puedes convertir en un momento madgico? Asi
es. Solo necesitas hacer sentir muy importante a
los demds, creando momentos Unicos e
inolvidables con pequenos detalles.

Cuando lleves a tu hijo al colegio, durante el
camino haz una actividad diferente como
cantar o saltar.

A la hora de servir el desayuno usa tu
creatividad para presentarle un plato lindo y
delicioso, mdndale las onces con una nota de
carino.

Cuando lo acompafes a sus prdcticas
deportivas, animalo, hazle barra; que tu hijo
vea que te sientes muy orgulloso de él.

Empieza a hacer que cada momento cuentey
sea inolvidable, entonces pasaremos de
tomar fotos y grabar un video, a vivir cada
minuto como si fuese el Ulfimo.
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Cépsula, #18": La MEIOR ESCUELA SE LLAMA CASA

En casa, los padres tienen la mision de
convertirse en mentores, es decir, llegarle al
corazon de sus hijos para asi poderles ensefiar y
que ellos sigan su ejemplo.

Educar consiste en ensefiar a temprana edad
los valores, conocimientos, costumbres y formas
de actuar, que permiten a la persona vivir en
sociedad.

Recuerda que U no solo ensefias a leer a un
nifo, sino que lo estds preparando para su
futuro, lo formas para adaptarse al mundo que
va a encontrar alld afuera.

Ahora que estds en casa aprovecha que fienes a
tus hijos contigo y fortalece tu rol como
educador.

Refuerza los buenos modales y valores en la
familia, asigna nuevas responsabilidades vy
aprovecha los momentos para hablar del
manejo de emociones.

Nadie puede tomar buenas decisiones cuando se
deja llevar por laira.

Educa a tu hijo para que se comunique adecuada
y respetuosamente con todos los integrantes de la
familia, a expresar sus opiniones y escuchar las
de los demds.

Es bueno ensenar a tus hijos que, si no tienen
palabras bonitas para decirle a otra persona, lo
mejor serd callar.

Recuerda que tus hijos imitan todo lo que haces.
Por eso, es importante que les des buen ejemplo.
Asi que mejor ten cuidado de las palabras y los
gestos que usas cuando hablas.

Seguro que para tus hijos quieres un hogar lleno
de amor y respeto. Hoy es el dia en que empiezas
la vida que siempre sonaste para ti y la que
deseas para tu familia.

iEstds a tiempo para un nuevo comienzo!
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Capsula, #185:

proceso por medio del cual adquirimos
conoumlen’ros, habilidades y experiencias,
producto de lo que se vive en el dia a dia se
llama aprendizaje.

Aprendemos cosas nuevas todos los dias en el
trabajo, en la casa, con nuestros hijos e incluso
aprendemos de las experiencias que no han sido
tan placenteras para nosotros mismos.

En segundos somos capaces de ensenarle algo
nuevo a otra persona. Si cada vez que llegas a
casa entras enojado y renegando del frabajo
que fienes, tus hijos aprenderdn que frabajar
hace sentir a las personas enojadas e infelices.

Por eso, ensefiémosles a nuestros hijos a amar
la vida, a sonreir y seguir luchando por los
suenos aun cuando las circunstancias se ponen
dificiles.

Cuando estés ayudando a tus hijos con sus
tareas y les cueste trabajo comprender algdn

TUS HIJOS SIEMPRE PUEDEN
APRENDER MAS

concepto, no te enojes. Sonrie porque de esta
forma les ensefnas que aprender da gusto.

¢ Te gustaria saber cudles son los factores que
intervienen en el aprendizaje de tus hijos?

El primer factor es que cada nino aprende de
manera y a ritmos diferentes, dependiendo de su
edad, gustos, infereses y motivacion. Si a uno de
tus hijos se le dificultan las matemadticas, pero a
su hermano no, no los compares. Solo ensénale a
tu hijo que necesita mads tiempo y esfuerzo para
aprender.

El sequndo factor es el acompanamiento en las
actividades académicas de tus hijos. No importa si
no conoces el tema. Demuestra inferés en
ayudarles a consequir los materiales, en terminar
sus tareas a tiempo o en conseguirles una
persona que les pueda explicar.

Tus hijos y familia pueden lograr cualquier cosa

que se propongan.



< AMALOS EN SUS DIFERENTES
Capsula, #186: LEnGunEs

¢Sabias que una familia rodeada de amor,
donde todos se aman, siempre permanece
unida? Cuando cultivas el amor dentro de tu
familia, tus hijos crecen felices y saben que
cuentan con un apoyo incondicional, por eso el
amor es la decision disciplinada y esforzada de
hacer algo bueno por el otro.

Un nifio que se siente amado crecerd con gran
seguridad en si mismo, con una actitud
optimista ante la vida y luchard por alcanzar
sus objetivos. Un nino que no se siente amado se
convertird en una persona solifaria, con
dificultad para expresar sus emociones vy
sentimientos.

¢Como demostrarles el amor a fus hijos?
Chapman y Campbell en su libro Los S
lenguajes del amor, refieren que hay cinco
formas de hacerlo.

Primero, contacto fisico. Acaricia a fu hijo, dale
un abrazo, un beso, acércate y foca su hombro

cuando esté haciendo sus tareas.

. Segundo, dile palabras de afirmacion.
Exprésale lo mucho que lo amas, lo valioso
que es para ti y agradécele cada detalle que
fenga conftigo.

. Tercero, dedicale fiempo de calidad. Aparta
unos minutos cada dia para sentfarte con tu
hijo y escucharlo.

. Cuarto, hazle detalles. Sorpréndelo de vez en
cuando con un almuerzo especial, con una
tarjeta o una salida inesperada.

. Quinto, ten actos de servicio. Cuando se
enfermen, cuidalos. Cuando necesiten algo
de ti, ayddalos.

Recuerda que cuando tU estés en una situacion
similar, tu hijo actuarda igual porque lo ha
aprendido de ti.

Incluye a tus hijos y pareja dentro de las
actividades del dia y jamas te vayas a dormir sin
haberles dicho cuanto los quieres.

Dia a dia, crecerd su capacidad de amar.
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) COMPROMETETE, COMPARTE Y
Cépsula, #187: comunicare

Ese sentimiento de apego hacia nuestros seres
queridos: la pareja, hijos, padres, hermanos, tios
se denomina union familiar.

¢Por qué es necesario cultivar este sentimiento?
Porque es alli donde se aprenden los valores que
nuestra familia necesita para construir un
proyecto de vida exitoso para cada uno de sus
miembros.

Seguramente has escuchado la frase: “la unidn
hace la fuerza”. Si las familias se mantienen
unidas, tienen todo a su favor para que cada
miembro de la familia pueda cumplir con sus
suenos.

¢Te gqustaria fortalecer la union familiar?
iSequro que sil Comienza a practicar esta
sencilla herramienta llamada las 3C:

Compromeétete. Es importante que tus hijos vean
como sus padres trabajan en equipo y se apoyan
entre si. Te propongo una idea: puedes iniciar

un proyecto de pintar un espacio de fu casa para
que se vea mds acogedor. Con este sencillo
proyecto tus hijos aprenden a trabajar en equipo,
respetar las ideas de ofras personas y se sentiran
parte importante de la familia.

Comparte. Realiza actividades en familia donde
cada uno tenga la oportunidad de expresar lo que
siente, entonces se fortalecerdn los lazos de amor
y confianza. Animate a organizar un picnic dentro
de la casa. Pueden tender un mantel sobre el piso
y servir la comida qué mds les guste para
disfrutarla como si estuvieran en un parque.

Comunicate. Para que ftoda relacion funcione es
necesario fener una excelente comunicacion,
confia en fu familia, sé sincero con ella y contigo,
no te guardes sentimientos negativos. Es mejor
decir lo que piensas o0 como te sientes de manera
tranquila, sin guardar problemas para mds
adelante.

“El momento ideal para mantener una familia
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) PASE LO QUE PASE ELLOS
Cépsula #188: cuentan contico

La ayuda desinteresada que se le brinda a otra
persona en cualquier momento de la vida sin
importar las circunstancias, se denomina apoyo
incondicional.

Podemos darnos cuenta que alguien nos apoya
de manera incondicional cuando nos dice frases
como: “estoy a tu lado”, “puedes contar

"o n

conmigo”, “pase lo que pase no te abandonare”.

Los padres somos las primeras personas
llammadas a proporcionar amor y apoyo
incondicional a nuestros hijos, sin importar
nuestra posicion econdmica o social. Nadie en el
mundo los podrd apoyar de la manera mds
desinteresada como lo hacemos nosotros.

Cuando escuchas esas historias de padres que
abandonan a sus hijos o que quiza viviste en tu
infancia, puedes estar 100% seguro que esos
padres se equivocaron. Cometieron un error
gigante que ninguno de nosotros estd dispuesto
a cometer.

Hoy, tenemos la gran oportunidad de conseguir
un fututo exitoso, lleno de oportunidades
maravillosas para nuestra familia. ;Como?

Compromeétete con sus suefos. Porque sus suefios
ahora son tuyos. Acompdfalos a crecer, a asumir
sus responsabilidades. Diles que con esfuerzo y
tiempo ellos podrdn llegar tan lejos como o
deseen.

Apoya incondicionalmente a tus hijos. Cree en sus
talentos y ayudalos a fortalecerlos. Por ejemplo,
acompdnalos a hacer las actividades que ellos
disfrutan como pintar, jugar fdtbol o tocar un
instrumento.

Aprovecha las actividades que ofrece la
Fundacion Santa Isabel y las diferentes escuelas
de formacion que ofrecen las alcaldias e
inscribelos. No permitas que fallen, mantenlos
animados.

Felicitalos por la dedicacion y esfuerzo.
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Cépsula, #189: pertenecemos A UN MISMO EQUIPO

La sensacion de seguridad que experimentamos
cuando sabemos que formamos parte de algo
mads alld de nosofros mismos, que no estamos
solos en el mundo se denomina sentido de
pertenencia.

La familia, es el primer grupo del que los ninos
forman parte. Tu responsabilidad como padre es
demostrar que son un equipo y que el rol de
cada miembro de la familia es importante para
alcanzar sus metas.

En tu vida familiar, los sentimientos y la voz de
tu hijo cuentan.

¢Por qué es importante este senfido de
pertenencia en la familia? Porque el éxito de
nuestros hijos y de nuestra familia en general,
depende de si somos capaces de generar ese
sentido de union.

Un niflo que se siente amado e importante en su
familia, serd capaz de adaptarse e integrarse a
ofros grupos de personas a lo largo de su vida.
Serd estimado por sus amigos y con seguridad su
vida en la escuela, la universidad y el trabajo serd
muy feliz.

Cuando sentimos que pertenecemos a nuestras
familias, somos capaces de colaborar con otras
personas de nuestro enforno. Nuestra vida serd
mds tranquila.

No estamos diciendo que no existiran los
problemas. Por supuesto que no. Pero si estamos
afirmando que cuando lleguen los problemas a
nuestras vidas, el sentido de pertenencia a
nuestra familia nos dard el valor necesario para
levantarnos y seguir luchando por alcanzar
nuestros suenos.
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p SE EJEMPLO DE COLABORACION
Capsula, #190:en Casa

La union de fuerzas de dos o mds personas, que
tfrabajan de manera desinteresada y que
asumen responsabilidades para lograr un
objetivo comun, se denomina colaboracion.

Se tiene la creencia que, en casa, las labores del
hogar estdn a cargo Unicamente de la mamd o
de la abuelita. Pues es importante que sepas
que eso No es asi.

Todos los infegrantes de la familia, desde el mas
pequeio hasta el mas grande, pueden aportar
su granito de arena en los quehaceres; jno te
imaginas lo valiosa que es esta ayudal

¢Por qué enseflar a tus hijos a ser
colaboradores?

Porque ellos van comprendiendo que ayudar
con las actividades de la casa no es una
obligacion sino un trabajo de equipo. Ademads,
van formando hdbitos que los convertirdn en
adultos mds responsables y felices.

Puedes empezar por pedirles tareas sencillas de
acuerdo a su edad. Por ejemplo, pideles que
recojan sus juguetes, que organicen su cama vy
que lleven el plato a la cocina.

Por supuesto, recuerda que tu eres el ejemplo a
seguir, preguntale a fu pareja, en qué puedes
colaborar.

Cuando tus hijos te vean ayudando en la casa, se
animardn, deseardn participar de los oficios y sin
darse cuenta estardn conformando un gran
equipo. Junfos disfrutardn y se divertiran
realizando sus tareas.

Agradece a todos su colaboracion, su apoyo, ellos

se senfiran orgullosos de sus acciones y esto los
motivara a sequir colaborando.
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c&lpsulﬁ, #1?1: ANIMA LA CURIOSIDAD DE TUS HIJOS

El primer paso para el aprendizaje de los nifios
se llama curiosidad. Esta es muy importante
porque facilita que los nifos descubran como y
por qué funciona el mundo.

La primera curiosidad que tienen los nifos es
saber mads sobre sus padres, sobre sus abuelos o
sus tios.

A tus hijos les encanta conocer mas de fi a
traves de fus historias personales y de tu familia.
Por ejemplo, como era el lugar donde vivias
cuando tenias su misma edad, cdémo te divertias
cuando estabas en casa o salias a jugar, como
era tu colegio en aquella época.

No te enojes cuando te pregunte ;por qué? Es
una etapa por la que pasan todos los ninos y es
una forma de conocer mds el mundo que los
rodea, ademas les permite tener herramientas
para enfrentarse posteriormente a situaciones
que se le presenten.

Es en ese momento en el que el mundo de los
nifos empieza a expandirse y a hacerse mas
grande. Es por ello que necesitan entender su
enforno. Sienten curiosidad, pero también pueden
estar asustados por las novedades que cada dia
les aguardan.

La curiosidad desarrolla el pensamiento crifico e
investigativo de tus hijos llevdndolos a aprender
de manera autonoma vy feliz.

Les ayuda a tener buenas relaciones con los
demads y mantiene activo su cerebro.

Mejoran su capacidad de observacién, aprenden
mds rapido y se sienten mas motivados a seguir
aprendiendo, incluso cuando se equivoquen,
veran ese error como algo positivo.

Una forma de promover su curiosidad es llevarlos
a lugares como parques o bibliotecas donde
puedan interactuar con diferentes recursos u
objetos. Incluso leerles e incentivarlos a imaginar.
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Ca’psuln, #1G2: cADA DETALLE IMPORTA

Las palabras de amabilidad u obsequios que le
damos a una persona como muestra de carifio o
afecto, siempre con la intencion de felicitar,
agradecer o alegrar a esa persona, Se
transforman en detalles.

Creemos que los detalles son Unicamente los
regalos que compramos y se entregan envueltos
en papel de regalo. Estamos muy equivocados.

Un detalle es esa palabra de aliento que le
ofreces a tu hijo cuando se siente desanimado,
es el abrazo que le das a fu pareja después de
un largo dia de trabajo, es la bendicién que les
das a tus hijos antes de dormir.

¢Serd que los detfalles solo se entregan en
fechas importantes? jPara nada! Cualquier
momento es ideal para dar un detalle.

Si tu vida no ha estado llena de esos pequenos
detalles de afecto, te invito a que hoy comiences
a llenarla. Veras que, si eres constante en

ofrecerle todos los dias detalles a tus hijos, a tu
pareja y a tu familia, en poco tiempo ellos te
llenardn de palabras de afecto.

No condiciones los detalles que les ofreces a tus
hijos a su buen comportamiento o rendimiento
escolar. Tu amor es el mismo todo el tfiempo.

¢No se te ocurren mds detalles para ofrecerle a tu
familia? Te dejamos algunas ideas sencillas que
cuando las pongas en prdctica fe llenardn de
felicidad:

Prepdrale a tu pareja una deliciosa comida,
escribeles a tus hijos una pequefia nota
diciendoles que los quieres.

Resuelvan juntos una tarea vy, sobre todo, mantén
tu sonrisa todo el tiempo.

Recuerda reconocer y agradecer esos detalles que
tus hijos y tu pareja tienen contigo, porque ellos lo
hacen con mucho amor.
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Cépsulﬁ, #1?3: EDUCA CON CREATIVIDAD

La habilidad que tiene el ser humano de
generar nuevas ideas y aportar soluciones a los
diferentes retos o problemas de la vida cotidiana
se llama creatividad.

Ser creativo en familia significa realizar
actividades nuevas con tus hijos, buscar
diferentes maneras de compartir, aprender vy
divertirte con ellos.

Si en casa tenemos solamente un juego, como
por ejemplo el parqués y estds cansado de jugar
siempre lo mismo. jTe tengo la solucion! Puedes
complementarlo, elaborando 10 fichas que
contengan preguntas de curiosidad sobre la
familia, verds lo divertido que serd tu juego.

Dialoga con tus hijos sobre qué juegos les
gustaria crear, puedes tener tu propio juego de
bolos con 10 botellas plasticas, las cuales puedes
pintar de diferentes colores y una pelota que
puedes crear con papel periodico.

No te limites si no tienes los elementos a mano,
recuerda que la solucién estd en tener una mente
creativa y uftilizar ofros recursos, lo importante es
compartir con tus hijos, ellos valoran el tiempo
que pasas con ellos, porque ven tu motivacion e
inferés en generar nuevas experiencias.

Tus hijos no necesitan que los llenes de regalos. Si
no que los llenes de buenas experiencias. ¢Te
acuerdas cuando eras pequefio y construias casas
con las cobijas de fu cama? ;0 hacias carros con
las cajas de cartdén y tus amigos te empujaban
calle abajo? jEso era creatividad!

Anima a tus hijos a hacer lo mismo. Verds lo
diverfido que serd jugar de esa forma con tu
familia.

Ser creativos refuerza en tus hijos la autoestima,
la autonomia y la imaginacion para proponer
alternativas de solucion a los problemas.

«La creatividad no se gasta. Cuanta mas usas,

mdas tienes». — Maya Angelou.



Cépsula #194: exstnaLs A VOLAR POR i MISMOS

¢ Como ensenarles a ser mas auténomos?

Aquella capacidad que vamos ganando con el
paso de los anos para realizar las actividades de
la vida diaria sin depender de la aprobacion de
alguien mas se llama autonomia.

Cuando somos bebés necesitamos de nuestros
padres para cada cosa, pero a medida que
vamos creciendo nos vamos preparando para
hacer mds cosas por nuestra cuenta, utilizando
nuestras habilidades y conocimientos.

¢Alguna vez has escuchado decir a tus hijos:
":Mamd no encuentro mis juguetes, ni mis
medias” o “No puedo hacerlo solo”? Si tus
respuestas fueron afirmativas, quiere decir que
debes trabajar en la autonomia de tus hijos,
para que logren ser mas independientes.

Un nifio autonomo es capaz de hacer las cosas
por si solo, confia en sus capacidades y aprende
a resolver los problemas, teniendo en cuenta los
valores inculcados en casa.

. Primero, evita controlarlos todo el tiempo.
Permite que se equivoguen y aprendan de
sus errores, esto les permitird hacer las cosas
por si mismos.

. Sequndo, valora el esfuerzo. Tus hijos
necesitan que les recuerdes que con esfuerzo
y tfiempo podrdn alcanzar fodas sus metas.
No alabes su inteligencia sino el esfuerzo con
el que realizaron una tarea.

. Tercero, dales instrucciones claras de lo que
tienen qué hacer y como hacerlo: si quieres
que aprendan a tender la cama hazlo tu
primero, menciona paso @ paso como se
hace, luego invitalo a que lo intente y
animalo a hacerlo hasta que lo logre por si
solo.

. Cuarto, asignale responsabilidades: tu hijo se
dard cuenta que confias en €l y en sus
capacidades, esto lo motfivard a asumir
nuevos desafios.

Recuerda que un nifio autonomo serd un adulfo
independientey feliz.
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Cépsulﬁ, #1?5; CULTIVA EL VALOR DE LA OBEDIENCIA

Uno de los valores fundamentales para la
familia es la obediencia. Consiste en el acto de
seguir las indicaciones y hacer caso a la persona
que da las instrucciones. Cuando somos
obedientes, reconocemos el valor de la
autoridad y sequimos las normas y reglas con
facilidad.

¢Por qué es importante obedecer? Porque la
obediencia nos ensefia a ser mds responsables
con nuestros estudios, nuestro trabajo y nos
permite participar de muchas actividades con
otras personas. Cuando somos obedientes, nos
rinde mads el dia porgue no perdemos tiempo en
discusiones y peleas.

Como padre o madre tenemos Ila gran
responsabilidad de cultivar el valor de la
obediencia en nuestros hijos. ¢;Por qué es
importante que tus hijos se conviertan en
personas obedientes? Porque asi comprenderdn
que en todo lugar al que vayan existen normasy
que éstas se han creado para su seguridad vy la
de los demds.

El dia de manana, tus hijos respetaran a las
demds personas, serdn mas responsables,
aceptaran los limites y tendran una vida mas feliz.
Una vida en la que pueden encontrar paz vy
relaciones amorosas.

¢<Como puedes ensenarle a obedecer a tus hijos?
La respuesta no tiene nada que ver con el castigo.
Todo lo contrario: con el juego y el ejemplo.

Puedes comenzar por realizar juegos con tus hijos
que incluyan seqguir instrucciones. Como poner
musica para bailar y decirles que tan pronto
apagues la musica, deben quedarse quietos. No
olvides incluir una penitencia por no cumplir la
regla.

Recuerda que tu ejemplo también es fundamental
en este entrenamiento de la obediencia. Llega
puntual a tu trabajo, asiste a los encuentros de
padres del colegio y de la Fundacion, cumple con
las responsabilidades que tienes en casa.



Cépsula, #19

El perdon es la capacidad de disculpar a ofra
persona de manera sincera por una accion
considerada como una ofensa. Perdonar es un
acto de amor desinteresado con uno mismo vy
con los demds.

Cuando decidimos perdonar lo hacemos porque
fodos nos merecemos una  segunda
oportunidad, lo hacemos como un acto de
nobleza, bondad y de misericordia.

Para muchos el perddn es una experiencia dificil
que toma tiempo y dedicacion. Animémonos a
perdonar porgue nos traerd muchos beneficios
para nuestra vida y salud.

¢Sabias que las personas que no perdonan con
facilidad y gquardan rencor tienen mds
probabilidad de enfermarse? Asi como lo oyes.
La falta de perdon esta relacionada con
enfermedades psiquidfricas como depresion,
ansiedad o enfermedades del corazdn, porque el
sentimiento de rabia puede subir la presidn
sanguinea y enfermar nuestro corazon.

. EL PERDON ES EL MAYOR ACTO
* DE AMOR

Cuando perdonamos a alguien sentimos como la
tranquilidad regresa nuevamente a nuestra vida.
Nos quitamos una carga de nuestros hombros.

Algunas veces como padres nos cuesta pedir
perdon a nuestros hijos porque sentimos que
perdemos autoridad. jPara nada! Por el contrario,
cuando les pedimos perddn a nuestros hijos, les
estamos ensenando que solo los valientes piden
perdon y no siguen cometiendo los mismos
errores. Es importante pedir perdon y aprender a
perdonar.

Si eres de los que se demora dias perdonando una
ofensa, serd mejor que cambies esa actitud y
comiences a perdonar rapidamente. No puedes
ser tan sensible para sentirte ofendido todo el
tfiempo.

El mejor truco para no sentirse ofendido
facilmente es dejar de pensar que existe una mala
infencion detrds de cada accion. Cuando
comiences a pensar que nadie tiene la intencidn
de ofenderte, veras lo facil que serd perdonar.
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MODULO 15:




Cépsu,lﬁ, #1?7; SIEMPRE VIRTUOSOS NO PERFECTOS

Las habilidades morales son aquellas que nos
permiten saber qué esta bien o mal. Se llaman
habilidades porque las podemos entrenar cada
dia en la familia, con los amigos y en el trabajo.

¢Sabias que desarrollar las habilidades morales
en tus hijos les permite mejorar su
comportamiento, respetar las normas y tener
amigos? Nosotros como padres podemos ser
excelentes modelos de estas habilidades, para
que nuestros hijos las aprendan de forma mas
facil y les parezcan naturales en su vida.

Entrenar a tus hijos en las habilidades morales
los convertird en mujeres y hombres
maravillosos, capaces de construir un futuro
lleno de oportunidades.

En la Fundacion Santa Isabel los entrenamos en
siete habilidades morales. Hoy, comenzaremos
con la primera de ellas: la virtud. Te invito a que
las escribas y las ubiques en un lugar visible de
fu casa.

¢Sabes qué quiere decir virfud? Significa tener
siempre la disposicion para hacer el bien.

Una persona virtuosa busca el bien propio y el de
los demds. No necesitas ser perfecto, nadie lo es.
Para ser virtuoso debes tomar la decision de hacer
siempre lo correcto, aunque eso signifique
algunas dificultades para tu vida. Como acusar a
un compafero en el trabajo que estd cometiendo
una falta, aunque eso represente perder su
amistad.

¢ Te gustaria entrenar a tus hijos en la virtud?

Hablales de la importancia de ser virtuosos, de
elegir siempre hacer lo bueno. Muéstrales con tu
ejemplo como se hace. Puedes mencionarles
modelos a seguir de personas virtuosas que han
alcanzado sus suefios beneficiando siempre a los
demas.

Cuando cultivas la virtud en tu vida puedes verla

florecer en tus hijos.



) PADRES FELICES FORMAN
Cépsula #198: wios Feuices

La budsqueda de la felicidad es uno de los
objetivos principales de todo ser humano.

¢Sabias que la relacion con Dios, con tu familia,
amigos y pareja es el mejor indicador de
felicidad a largo plazo? Asi es. La verdadera
felicidad no la encontramos en la fama ni en las
riquezas. Eres tU quien decide ser feliz o infeliz.

Queremos que tengas en mente que padres
felices forman hijos felices. No hay mayor
felicidad para un hijo que ver a sus padres y
cuidadores sonreir, saber que disfrutan la vida.
Es importante demostrarles a nuestros hijos que
disfrutamos al mdximo el tiempo en familia y
que compartir con ellos nos llena de gozo vy
felicidad.

¢ Te gustaria conocer el secreto de la felicidad?
Consiste en dos palabras esenciales: da gracias,
es decir, sé consiente de los beneficios de la vida.
Una buena dosis de gratitud cada dia es la clave
para ser felices.

Cuando reconoces que todo lo que tienes no lo
mereces, sino que es un milagro, descubres que
hay muchas razones por las cuales agradecer.

¢Sabes cudl es el mejor indicador de felicidad de
tus hijos? Son las buenas relaciones que tenga
contigo, con la familia y con sus amigos.

Tener un ambiente familiar cdlido, alegre y unido
es uno de los principales anhelos de los ninos.
Nuestros hijos necesitan crecer en un hogar
amable en el que escuchen palabras de afecto y
afirmacién.

Los padres y cuidadores son los modelos a sequir
para los nifios. Enséfiales con tu ejemplo el valor
de amar, agradecer y decidir ser felices. Diles que
los amas y valoras sus habilidades. Muéstrales
que vale la pena vivir cada dia.
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Cépsulﬁ, #Iqq: MEJOR ES LA SABIDURIA QUE EL ORO

La construccion y el mantenimienfo de un
hogar requiere de muchos materiales. Y no
hablamos solo de ladrillos, sino de la sabiduria y
la experiencia de los padres y cuidadores.

La sabiduria es la comprension de como aplicar
lo que sabemos en el mundo real y en el
momento correcto. Actuar con sabiduria
significa que cada accidn que realizo es buena
para mi, para mi familia y para todos los que me
rodean. Una madre o un padre sabio es aquel
que resuelve los problemas o conflictos dentro
del hogar con armonia.

¢Por qué es importante para tu familia la
sabiduria? Porque cultivar la sabiduria en tu
hogar te permitira llevar una vida franquilg,
libre de peleas y de palabras que los lastimen.

Con sabiduria puedes definir las prioridades de
tu vida y asi llevar una relaciéon maravillosa con
todos los que te rodean.

Quien hace de la sabiduria su mds preciado tesoro
vivird tranquilo y feliz.

¢Te qustaria adquirir sabiduria? Te tengo la
solucion. Lee y pon en practica los proverbios del
rey Saloman. En el libro de Proverbios encontrards
sabiduria para educar a tus hijos, controlar tus
emociones y convertirte en un joven, esposo 0
esposa ejemplar. Pues el objetivo de este libro es
ensefiar sabiduria y discipling, y ayudar a las
personas a comprender la inteligencia de los
sabios.

Nunca es tarde para convertirte en una persona
sabia. Empieza hoy a actuar con rectitud y a
instruir a tus hijos por el camino del bien. Ten
presente que las decisiones sabias te protegerdn y
mantendran a salvo.

Bien lo dice un proverbio de Salomdn, mejor es
adquirir sabiduria que oro preciado (Proverbios

16:16).
D



2 QUE TODO LO QUE HAGAS SEA
CGPSMIE #200: Con aGRADO

La laboriosidad es uno de los valores mas
importantes que debemos ensefiar a nuestros
hijos. Significa hacer con amor y esmero las
tareas y deberes que nos encomiendan en
nuestra familia, nuestro trabajo o en el colegio.

¢Qué quiere decir que mi hijo sea laborioso?
Significa que es una persona que cumple con
sus deberes de principio a fin y ayuda a los
demas a cumplirlos de la mejor manera.
Siempre asegurando que el resultado final es de
la mejor calidad.

Puedes ensenar a tus hijos a desarrollar este
valor de ser laboriosos, haciéndolos
responsables de sus tareas escolares, del
cuidado de sus objetos, de su ropa, de sus
juguetes o0 de sus mascotas.

Lo mds importante es que con tu propio ejemplo
puedes ensenar a tus hijos el significado de ser
una persona laboriosa. Recuerda que tus hijos
imitan todo lo que dices y haces.

La proxima vez que estés realizando los
quehaceres de la casa, canta tu cancion favorita.
Muéstrale a tu hijo que disfrutas hacer esa tareq,
asi no sea tu actividad favorita de todo el dia.

Cuando regreses del trabajo, llega contento a casa
mostrando una gran sonrisa. Asi fus hijos
aprenderdn que frabajar es algo bueno.

Ten por seguro que, de esta forma, cuando le
pidas a tus hijos que realicen las tareas del
colegio, se sentaran con agrado a realizarlas. Lo
han aprendido de ti, que siempre haces cada
tarea con agrado y mucha calidad.
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HUMILDAD PARA APRENDER Y

Cépsula, #201: servir a 0TROS

La humildad es una habilidad moral que
debemos desarrollar a lo largo de nuestra vida.
¢Para qué nos sirve ser humildes? Nos sirve
para aprender a servir a los demds y jamds dejar
de aprender cosas nuevas.

Cuando desarrollas la humildad en tu vida, eres
capaz de poner a disposicion de los demds tus
habilidades y capacidades. Ademds, nunca
dejas de formarte porque puedes aceptar con
tranquilidad que tienes mucho que aprender de
las demas personas, sin sentirte menos por eso.

De manera equivocada se piensa que ser
humilde es no tener dinero. No tiene nada que
ver con eso. La humildad estd relacionada con
nuestra capacidad para servir a los demas y
aprender de ellos.

¢Como puedo desarrollar la humildad en mi
vida? Con actos muy sencillos como darles un
abrazo a nuestros hijos. Todos necesitamos dar
y recibir afecto.

Debemos entrenar el valor de la humildad en
nuestra vida para reconocer que podemos ofrecer
amor a cada miembro de nuestra familia y
también que necesitamos recibirlo.

La préxima vez que veas a fus hijos, abrazalos.
Diles que los quieres mucho y los necesitas en tu
vida. Verds que ellos te responderdn de la misma
manera, dejando a un lado su orgullo.

Si algun vecino necesita de tus habilidades para
reparar electrodomeésticos, ofrécete a hacerlo. Pon
al servicio de los demds tus talentos.

Si no sabes algo que tu hijo te pregunta, reconoce
sin problema que no lo sabes, pero que puedes
aprenderlo.

iAsi, les ensefiaras a tus hijos el valor de la
humildad, que los convertird en personas mds

solidarias y felices!



Cépsulﬁ, #202: PACIENCIA, NO PIERDAS LA CALMA

La paciencia es la virtud gue posee una persona
para soportar determinadas situaciones sin
experimentar angustia, ni perder la calma. Una
persona paciente es aquella que controla sus
emociones y logra llevar una convivencia feliz
con su familia y las personas que lo rodean.

Cuando educas con paciencia a tus hijos eres
capaz de comprender que ellos estdn en etapa
de entrenamiento y se pueden equivocar varias
veces, entonces les explicas con detenimiento lo
qué esperas de ellos y no te desanimas ni
enojas.

Si tus hijos ven en ti la virtud de la paciencia,
entenderdn con mayor claridad la importancia
de seguir las instrucciones y cumplir con sus
responsabilidades.

Al decidir ser paciente, les demuestras a tus
hijos que los problemas se resuelven sin perder
la calma. De esta forma, los llenas de
determinacion para cumplir sus suefos vy
metas.

¢Eres de los que pierde facilmente la paciencia?
Si tu respuesta es si, te invito a que digas en voz
alta: Yo soy una persona paciente. Repitelo varias
veces, hasta que te convenzas de esta gran
verdad.

La préxima vez que llegues del trabajo y fus hijos
te pregunten sobre una tarea del colegio no
pierdas el control. Por el contrario, ayudales a
aclarar sus dudas, oriéntalos y acompdnalos en la
solucion de sus preguntas.

Cuando se presente un disgusto con tus hijos,
mantén la calma, respira profundo y resuelve la
sifuacion. Escucha sus razones, explicales las
consecuencias de sus actos y dialoga con ellos
acerca de lo sucedido. Con seguridad van a
entender tu mensaje y poco a poco van a mejorar
su comporfamiento.

Recuerda que una persona paciente demuestra
gran entendimiento. (Proverbios 14:29)
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Cépsulﬁ, #203.’ LAS CLAVES DEL RESPETO

El respeto es la virtud que nos permite aceptar,
valorar y reconocer que las otras personas son
importantes y valiosas.

¢Por qué el respeto es una habilidad moral?
Porque cuando nuestros hijos aprenden a
aceptar y valorar a los demds, sabrdn al instante
cuando sus palabras o acciones son buenas o
malas porque les hacen dano a otros.

Por ejemplo, cuando tu hijo ha desarrollado la
habilidad moral del respeto, es capaz de
reconocer que burlarse de un companero del
colegio o acordar con otros amigos esconderle
su maleta y hacerlo sufrir no esta bien. Asi que
no participara.

¢Como puedes cultivar esta habilidad moral en
tus hijos? Traemos para ti tres claves que te
permitiran desarrollar en familia la virtud del
respeto:

Primero, asegUrafe de escuchar con afencion a
todos los integrantes de la familia. Esta es una
forma de demostrarles tu interés y respeto por lo
que dicen.

Segundo, cuando corrijas a tus hijos, recuerda
hacerlo con amor y dulzura. De esta maneraq,
serds respetuoso con tus palabras y educards con
amor.

Tercero, enséfnale con tu ejemplo lo importante
que es decir “Buenos dias”, “Gracias”, “Por favor”.
Tratar con corftesia a los demads es la base
fundamental del respeto.

Cuando comiences a practicar estas tres claves
del respeto, veras como tu pareja y tus hijos
comienzan a mostrar respeto hacia ti y hacia los
demas.

@



. SIENDO FIEL A TU PALABRA
Capsula #204: LoGrAS LA CONFIANZA

La confianza es la seguridad en nosotros
mismos, la esperanza de que algo se desarrolle
conforme a lo que deseamos y la cercania que
tenemos en el tfrato con las demds personas. La
confianza es la base del amor.

¢ Te gustaria tener mds confianza en 1i? jClaro
que sil Es muy importante que creas en ti, en fus
capacidades, en que puedes lograr todo lo que
te propongas, porque eres una persona valiosa e
infeligente, esto te permitird alcanzar tus metas.

Ante los momentos dificiles nunca bajes la
guardia, cree siempre en ti y lo valioso que eres
para que puedas actuar. jTu eres el capitan de
tu barco!, por lo tanto, por ningln motivo fe
puedes desanimar y dejar hundir. Recuerda que
detras de ti estd tu familia.

Ellos cuentan configo y creen en tus
capacidades. jEllos son el motor de tu vida!

¢ Te gustaria ser una persona confiable? Empieza
por cumplir tu palabra. Si te comprometes a hacer
algo o estar en algun lugar a una hora, hazlo.

Cuando las personas a tu alrededor ven que tu
cumples lo que dices, con facilidad creerdn en ti.
Cuando eres una persona confiable, tu vida
comienza a funcionar sin fropiezos. Notards que
en tu familia y trabajo recibirds admiracion
porque  cumples con fu  palabra vy
responsabilidades.

¢Quieres que tus hijos confien mds en 1i? La
confianza se gana dando confianza. Confia en tu
pareja y en tus hijos. Cuéntales tus planes, fus
temores, hazlos participes de las decisiones que
tomas.

De esta manera, tus hijos no acudirdn a extrafios
para pedirles ayuda. Te sorprenderas cémo tu
pareja y tus hijos comienzan a confiarte su vida
sin reservas.
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Cépsul.a, #205: EJERCITA TU DOMINIO PROPIO

El dominio propio es la capacidad que fiene
cualquier  persona de controlar  sus
pensamientos y emociones.

Gracias a nuestro dominio propio, tfenemos la
posibilidad de elegir como nos sentimos y Ilevar
una vida tranquila.

Lograr dominar nuestros pensamientos vy
emociones no es una tarea facil, pero tampoco
imposible, requiere de valentia, entrenamiento y
constancia.

Si tU eres de los que gasta mucho fiempo
pensando en lo que le vas a decir a otra persona
cuando la veas o piensas todos los dias en lo
desafortunado que te has sentido algunas veces
en la vida, necesitas escuchar esto: No tienes
porqué sentirte asi de triste tfodos los dias de tu
vida.

T4 puedes elegir tus pensamientos y fus
emociones. Solo necesitas decidirte a estar al
mando de tu cabeza. ;Cémo?

A partir de hoy, vas a elegir pensar de forma
exclusiva en lo que realmente estd sucediendo a
tu alrededor.

Si a tu mente llega un pensamiento sobre lo triste
que fe sentiste el dia anterior, vas a decirte a fi
mismo: asi me senti ayer y hoy es un dia diferente.
Hoy elijo sentirme tranquilo.

Cada vez que dejes volar tu imaginacion
proyectando una pelea que vas a tener con tu
pareja cuando llegues a casa, vas a cortar esa
pelicula de tu mente y vas a decirte: eso no estd
pasando en este momento y estoy sequro que lo
podré resolver sin enojarme.

Ta estas al mando de fus pensamientos y de tus
emociones. Tu eliges cada emocién y cada
pensamiento que pasa por tu cabeza. Cuando
estés al mando de tus pensamientos y emociones,
sentirds un alivio inmediato en tu dia.

Te sentirds tranquilo disfrutando la vida feliz que

ta y tu familia merecen vivir. @




Cépsula #206: cozate La vioa

El gozo o entusiasmo es el estado de alegria y
optimismo que experimentan las personas al
realizar las actividades de la vida diaria,
encontrandolas agradables, asumiendo una
actitud positiva y esforzdndose por cumplirlas
con pasion.

¢Por qué es importante convertirse en una
persona entusiasta? Porque la persona
entusiasta disfruta mds su vida y alegra la vida
de las personas que la rodean: familia, amigos o
companeros de trabajo. De seguro que conoces
a alguien asi y siempre has deseado tener su
formula secreta para comportarse de esa
manera.

Hoy quiero ofrecerte la receta que usan las
personas enfusiastas: viven cada dia como si
fuera el Ultimo.

Aprender a apreciar la belleza de las personas,
del mundo y de cada situacidn, incluso en las
situaciones mads dificiles ven una oportunidad

para aprender.

¢Qué beneficios trae a tus hijos ser entusiastas?
Cuando tU eres una persona entusiasta, tus hijos
aprenden a disfrutar una vida mas tranquila.
Controlan mejor sus emociones, porque saben
que solo asi pueden fomar mejores decisiones.

Aprenden a encarar los problemas con cabeza
fria, sin dejarse llevar por el enojo o la alegria del
momento. Nunca sentirdn que los problemas los
acaban. Por el contrario, tendrdn la fuerza
necesaria para levantarse y sequir intentando.

Ta eres una persona luchadora en la vida. Ahora
solo necesitas demostrarle a tu pareja y a tus hijos
con entusiasmo, que vale la pena luchar cada dia
por alcanzar los suenos.

Ten presente que un corazon lleno de entusiasmo
es una buena medicina para el corazon, pero el
dnimo triste debilita el cuerpo y el espiritu.
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P MAS INTELIGENTE ES QUIEN
Cépsula, #207: s esruerza

El valor que le permite a las personas enfocar
todas sus fuerzas con dedicacidn y firmeza, para
alcanzar sus metas venciendo los obstdculos se
denomina esfuerzo.

Uno de los mejores regalos que le puedes dar a
tu hijo, es inculcarle desde muy pequeno la
importancia del esfuerzo, asi conseguird
autonomia de valerse por si mismo en cualquier
sifuacion y alcanzar sus suefos.

No alabes la inteligencia de tu hijo. De esta
manera solo le ensefas que las capacidades
que fiene nacieron con él, que sus capacidades
son fijas. Por el contrario, elogia su esfuerzo por
alcanzar alguna meta.

Dile a tu hijo que te encanta como se esfuerza
por sacar una mejor calificacion en
matemadticas.

Cuando tu hijo saque una buena nota en un
examen, no le digas que es muy inteligente sino

aprovecha para decirle que ese es el resultado de
esforzarse estudiando.

¢ Como cultivar el esfuerzo en la vida de tus hijos?
Cuando tu hijo esté realizando una actividad y te
pida ayuda, no corras inmediatamente.
Preguntale si cree que ya se esforzd lo suficiente.
Animalo diciéndole que él puede lograrlo.

Cuando le ensenamos a nuestros hijos que
aprender bien cualquier actividad toma tiempo y
esfuerzo, le estamos ensefando la formula del
éxito en la vida. Falcao no se convirtio en un
excelente futbolista de la noche a la mafiana. Eso
requirié anos de entrenamiento desde que era un
nino y mucho esfuerzo por mejorar su habilidad
con el baldn.

Recuerda que tus hijos aprenden de ti en todo
momento, incluso sin hablarles. Sigue firme en tu
caminar y no desfallezcas porque educar a los
hijos es una mision que requiere de amor, tiempo

y mucho esfuerzo.



. SE RESPONSABLE PARA CUMPLIR
Cépsula #208: 1us MeTas

Es la virtud o disposicion de asumir las . Segundo, si tu hijo se equivoca, acepta sus
consecuencias de las propias decisiones y dar errores con tranquilidad e invitalo a que
respuesta de nuestros actos. revise lo que sucedio. Muéstrale que, aunque
se equivocé fiene la oportunidad de
Una persona responsable es aquella que cumple intentarlo.
los compromisos adquiridos, genera confianza y . Tercero, promueve los buenos hdbitos en
tranquilidad entre las personas que la rodean. casa, entre ellos los que permitan desarrollar
el rendimiento escolar: como tender la cama,
¢Por qué es importante que tus hijos aprendan realizar las tareas en un horario establecido,
desde pequenos a ser responsables? Porque de ser puntuales y saludar.
esta forma aseguras que triunfen en sus . Por ultimo, ensénale el valor del compromiso,
proyectos de vida y no dejen ninguno de sus esto es determinante para que tu hijo pueda
suenos a mitad de camino. cumplir su palabra con las demas personas.
Si se comprometid a realizar alguna actividad
Hoy quiero entregarte 4 estrategias para que tus nunca permitas que la pereza le impida
hijos aprendan a ser responsables: hacerla.

. Primero, cuando asignes una tarea a tu hijo La mejor ensenanza es el ejemplo. Cuando tus
explicale que es importante realizarla de hijos ven que eres una persona comprometida con
principio a fin porque esto le permitira ser tu trabajo, te preocupas por tu hogar asegurando
autonomo. Animalo, diciéndole que ya es que no falte lo esencial y cumples con tu palabra,
capaz de hacer sus propias cosas. ellos aprenderdn que esa es la mejor manera de

enfrentar la vida.
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Cépsulﬁ, #Zoq.'PRUDENCIA PARA VIVIR EN ARMONIA

Es una virtud que nos permite actuar, hablar
con cuidado y moderacion en el momento
adecuado, para evitar posibles conflictos con los
demas.

Cuando somos prudentes, somos capaces de
tomarnos el tiempo necesario para decidir, y asi
no nos dejamos llevar por las emociones del
momento, sino que pensamos en las posibles
consecuencias que puede traer esa decision.

Las personas prudentes gozan de excelentes
relaciones familiares e interpersonales, porque
se comunican de manera respetuosa evitando
hacer cometarios o preguntas indiscretas.

Desarrollar la prudencia en los nifos es un
proceso muy importante gue requiere de tiempo
y constancia, se fortalece con la prdctica.
Recuerda que una persona prudente demuestra
ser sabia.

Ta puedes empezar a educar a tus hijos en la

prudencia. ;Como? Con esa sencilla pero
poderosa frase que nos decian nuestros padres:
“piensa antes de actuar”. Para esto podemos
hacerles preguntas sobre la decisidn que estdn a
punto de tomar. Por ejemplo, si tu hijo siente
pereza de hacer sus tareas, preguntale ;Qué pasa
si no terminas tu tarea?

Puedes comenzar por demostrar con tu ejemplo
que la prudencia te mantiene libre de problemas,
la préoxima vez que cruces la calle con tus hijos,
llévalos de la mano y no te pases con el semaforo
en verde. Cruza por el paso peatonal, asi
demuestras que eres prudente con tu vida y la de
tu hijo. Cuida los programas de television que ves
con tus hijos en casa.

No permitas que vean contigo novelas que
contienen escenas de sexo Yy violencia. Su cerebro
aun no esta preparado para esa informacion. Ser
una persona sabia no solo estd relacionado con la
inteligencia sino con la capacidad de vivir una

vida armoniosa.



. LA PERSEVERANCIA CUMPLE
Cépsula #210:1us suenos

Es el valor que nos permite seguir luchando
cuando las cosas no salen como esperamos, 0
cuando nuestras metas no son alcanzables a
corto plazo.

Todos conocemos el famoso refran “El que
persevera alcanza”. Esto quiere decir que si nos
proponemos algo lo podemos consequir si nos
esforzamos vy lo intentamos una y otra vez. Con
tiempo y esfuerzo podemos lograr cualquier
COSO que NOS pPropongamaos.

Una persona perseverante no teme a Ilos
cambios, es seqgura de si misma y siempre fiene
objetivos  claros por cumplir. Al ser
perseverantes nos entrenamos en la paciencia,
aprendemos de nuestros errores y tenemos la
valentia suficiente para levantarnos tras un
fracaso.

En nuestra vida siempre encontraremos
obstaculos en el camino, sin embargo, somos
nosotros quienes decidimos si nos quedamos
estancados o sequimos avanzando.

Una persona perseverante nunca deja un trabajo
o actividad sin terminar, aunque se le presenten
inconvenientes, es capaz de ver las cosas con
entusiasmo y aceptar los cambios.

Seguramente tu perseverancia se ha puesto a
prueba cuando has buscado un trabajo, en tu
casa cuando les explicas a tus hijos una actividad
que no logran comprender con facilidad o quizd
cuando te han dicho que tu hijo no va a cambiar
su comportamiento en el colegio. En esos
momentos es donde debes creer en tus
capacidades, poner todo tu esfuerzo y voluntad.

Con perseverancia un nifio llamado Carlos Bacca
que crecido en un ambiente de escasez y pocas
oportunidades, logro convertirse en una excelente
persona y un gran futbolista colombiano.

La perseverancia es lo mejor que le podemos
ensefar a nuestros hijos cuando hacemos esto,
sembramos una semilla de aprendizaje valioso
que durard por siempre en sus corazones.
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Cépsulﬁ, #ZII:LA VIDA ES MAS BELLA CON GRATITUD

La gratitud es un profundo sentimiento de
agradecimiento mediante el cual podemos ver
la bondad hasta en los momentos mas dificiles.
Cuando somos agradecidos somos capaces de
entregar a los demds mds amor del que
recibimos, no por cortesia sino por decision
propia.

Una persona agradecida evita la queja y el
pesimismo, porque estd convencida de que todo
aquello que tiene en la vida es valioso. Siempre
tiene una actitud positiva ante las dificultades, y
ve en éstas una oportunidad para hacer las
cosas lo mejor posible.

Te daré una estrategia para que descubras, que
son muchas mads las cosas por las que hay que
agradecer. Crear tu diario de la gratitud.
Empieza a escribir en él todos los dias los
momentos por los cuales te sientes agradecido.
Por ejemplo, cuando tu hijo te hizo una carta,
cuando fu jefe fe felicitdo por tu trabajo, porque
tienes buena salud o por el agua limpia que

puedes beber. Si haces de esto un habito,
realizards todas las actividades con mayor
entusiasmo y alegria.

¢ Como educar a nuestros hijos en la gratitud?

La mejor forma de hacerlo es dandoles las gracias
y reconociendo sus acciones cuando hacen algo
por nosotros. Muchas veces damos por hecho que
estas atenciones las hacen porque son nuestros
hijos, pero no valoramos realmente el tiempo v el
esmero que han invertido.

Nuestros hijos aprenden a través del ejemplo.
Aprovecha los momentos de la comida en familia
para agradecer por los alimentos. Demos las
gracias a nuestra pareja cuando nos colabora con
las labores del hogar y cuando nos hacen un
favor.

Te propongo una mision, de ahora en adelante
piensa muy bien antes de quejarte y valora mas lo

que tienes.



Ca’psu[ﬁ, #212: ELIGE SIEMPRE LA AMABILIDAD

Es la virtud de ser educado, atento y agradable
con todas las personas, sin importar si son
cercanas o no. Apuesto a que conoces a alguien
que es muy amable contigo y te encanta cuando
te encuentras con esa persona. Te arregla el dia.

Cuando eres amable, puedes llenar tu vida de
buenas amistades porque las personas que fe
rodean saben que siempre las fratas con
respeto. La amabilidad hace que nuestros
problemas desaparezcan por completo de
nuestros dias.

Ser amable no es tan facil como parece. Es una
decisidn de vida que necesitamos entrenar cada
dia ¢/Qué beneficios fraerd a tu vida entrenar la
amabilidad? Tendrds menos conflictos con tu
familia y otras personas que te rodean. Ganards
muchos amigos y buenos conocidos que te
reconocen por ello.

Te daré cuatro tips para que fus hijos aprendan
a ser amables:

Primero, cuando necesites ayuda de tus hijos,
pideles el favor y dales las gracias siempre.
escuchar palabras amables de ti, los llenara de
amor para tratarte toda la vida con respeto.

Segundo, si estas enojado y fus hijos te piden un
favor, respira profundo, cuenta hasta 10 y hdblales
con delicadeza. Esto les permitird darse cuenta
que aun estando enojado, eres amable con ellos y
logras controlar tus emociones para no
lastimarlos.

Tercero, cuando llegues a algun lugar, saluda e
invita a tus hijos a que hagan lo mismo, de esta
manera reconocerdn que todos somos iguales y
merecemos el mismo respeto.

Cuarto, si ves que alguien necesita algo, ofrécele
tu ayuda, asi tus hijos aprenderdn que siempre
hay que hacer el bien sin mirar a quien.

Recuerda, el mejor ingrediente para vivir en
armonia es la amabilidad.
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Cépsula #213:

Es la virtud que nos permite defender y ser fieles
a lo que creemos y en quienes creemos. Se
fortalece con el tiempo y nos permite crear
relaciones solidas.

Podemos ser leales con nuestra familia, en el
trabajo, con los amigos o con la pareja porgue
establecemos vinculos de confianza, afecto y
gratitud.

La lealtad se fortalece en la familia. Por ejemplo,
entre los hermanos al apoyarse, defenderse y
ayudarse en las dificultades. Seguro que
recuerdas las veces que defendiste a ftu
hermano o a fu mejor amigo a capa y espada
cuando se metia en problemas.

¢Como podemos saber si estamos ensenando
esta virtud a nuestros hijos? Ellos se muestran
respetuosos cuando les hablamos y no critican a
los demds. Asi es, vivir criticando es un error que
acaba con nuestra capacidad de ser leales.

LA LEALTAD FORTALECE LAS
RELACIONES

Hoy quiero darte tres tips para que puedas
ensefar a tus hijos a ser leales:

Primero: demuestra que eres bueno escuchando a
los demas. ;como? Permite que fe cuenten una
historia sin interrumpir y comenzar a juzgar. Ya
tendrds tiempo cuando acaben de confar la
historia de decirles qué piensas al respecto.

Segundo: no critiques. Si al hablar no has de
agradar te serd mejor callar. Es lo mejor que
puedes hacer para conservar tus relaciones
familiares, de amigos o de pareja.

Tercero: muéstrales con tu ejemplo que tu palabra
vale oro. Cumple lo que prometes. No faltes con
nada de lo que tus hijos necesitan en casa, ni con
tus responsabilidades en el tfrabajo.

El escritor brasileno Paulo Coelho, la lealtad no se
impone por la fuerza ni por el miedo, porque la

lealtad se basa en el respeto y el amor.



) LLEVALOS A VENCER MIEDOS,
Capsula, #21Y: A'SER VALIENTES

Es una virtud que nos permite enfrentarnos a
todo lo que nos genera miedo y asi superar las
circunstancias que se nos presentan en la vida.
Una persona con valentia logra vencer las
dificultades y ver de ellas una oportunidad de
hacerse mas fuerte.

Cuando somos valientes defendemos nuestras
ideas con respeto, sin hacerle dafio a los demds
con hechos o palabras. Ser valiente es estar
abierto a los cambios e intentarlo una y otfra vez,
sin importar los obstdculos.

El momento de comenzar a entrenar a tu hijo
para que sea valiente es ahora, por eso quiero
compartirte tres tesoros emocionales:

Primero: motivalo a hacer algo por primera vez:
por ejemplo, si tu hijo siente tfemor a participar
en clase, motivalo a que poco a poco exprese sus
ideas y opiniones.

Con esto le estds ensefiando que podemos hacer
cualguier cosa que nos proponemos y que la
palabra "No puedo™ "Es muy dificil” no debe estar
en sus pensamientos.

Segundo: preparalo para enfrentar los cambios:
Hazle entender que muchas veces las cosas no
salen como queremos, algunas veces fallamos,
sentimos miedo o fristeza, sin embargo, es
importante asumir los cambios con valentia.

Tercero: animalo a creer en si mismo, exprésale
que confias en él y que logrard lo que se proponga
porque es de valientes caerse y volver a
levantarse. Por ejemplo, Mariana Pajén a pesar de
caerse mil veces de su bicicleta fue valiente y lo
siguio intentando hasta lograr ser la #1 del BMX.

No hay nada que motive mds a nuestros hijos a
ser valientes, que vernos como padres y madres,
luchando cada dia por brindarles lo mejor, para
hacerlos sentir seguros y felices.
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iPONTE EN ACCION!

La capsula que quiero recordar se llama:
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Humildad para aprender y SErvir @ 0tr0S..........ooooiioiiieeieeeeeeeeeeee e 221
Paciencia, no pierdas 1a calma ... 222
LaS ClAVES AeI FESPETO ... i 223
Siendo fiel a tu palabra logras la confianza ..., 224
Ejercita tu dominio ProPio .........oooiiieeeeeeeeeeeeeee e 225
GOZATE 1A VIAQ .o, 226
Mds infeligente s QUIEN S8 €STUBIZA ............o.o.ovovoiiiioeeeeeeeeeeeeeeeeeeee . 227
Sé responsable para cumplir tus MEetas ... 228
Prudencia para Vivir €0 armoniQ ..o 229
La perseverancia cCUmMple TUS SUBAOS ........ocoooovoiiviiiceeeeeeeeeeeeeee e, 230
La vida es mds bella con gratitud ..., 231
Elige siempre [a amabilidad ... 232
La lealtad fortalece |as relaCiones .........c.ocooioioioioeeeeeeeeeeeee e, 233
LIévalos a vencer miedos, @ Ser VAlBNTES ..o, 234
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