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FORMATO Y TRADUCCION
GLORIA INES GUTIERREZ

No olvidemos cual es la verdadera razdén detras
de esta celebracidon y es el nacimiento del Nifio
JesUs.Pero como seres humanos tenemos la

tendencia de cambiar con el tiempo las
verdaderas tradiciones por tradiciones o
costumbres creadas por el hombre. Muchos nifios
creen que la Navidad es una celebracidn de
Santa Claus'y quela Pascua es para celebrar un
conejo que pone huevos, en vez de creer en la
verdadera razon que es la Crucificciony
Resurreccion de Cristo. Necesitamos recordar
que la verdadera razon de la Navidad fue el
nacimimiento de Jesls, el hijo de Dios, para que
muriera por los pecados del Hombre. También
podemos aprender una gran leccion de esto y es
que Dios sacrificd a su hijo por nosotros y Jesus
se sacrificé por nosotros y por su Padre. Este
vinculo entre Padre e Hijo se Ilama Amor.
Que tengan un Feliz Navidad y por favor
compartan con toda su familiay amigos es

amor incondicional.

CONSEJOS PARA MANTENER UNA CINTURA DELGADA DURANTE
ESTAS FIESTAS

El Camino Children and
Family Services, Inc. no se
hace responsable por los
articulos extraidos de otras
fuentes y que se reproducen
en El Camino ParaTu Sa-
lud.
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Todos saben que el comer bien y ejercifarse son la clave para controlar el peso.

DESAYUNE Es cierto, las comidas regulares y ocasionalmente ~ EJERCITESE en la mafiana. ¢Porqué? Desples de no comer
unos bocadillos bajos en calorfas previenen el sindrome del durante lanoche dos tercios de las cal orias quemadas
“hambre-después-banquetear. Un buen comienzo: Lo primero llé-  provienen de grasa almacenada, que contiene mas calorias
nese con un cereal rico en fibra, pan de grano entero o una fruta gue los carbohidratos— |a mayor fuente de energia en los

fresca. €jercicios vespertinos.

CONTINUE QUEMANDO CALORIAS con €jercicios
MUERDA UN ENCURTIDO O UN LIMON: Ventajas— No tiene aerébicos, como montar en bicicleta, nadar o remar. Venta-
calorias y el sabor acido refrenara su apetito. ¢ Si no tiene ninguno  jas: Una sola sesién quema calorias durante el gjercicio y
de los dos? Pruebe a lavarse los dientes. por horas después del gjercicio.

TOMESE SU TIEMPO: Tomaalrededor de 20 minutos para
CUELGUE UNA LISTA de pequenos proyectos en la refrigeradora. que su cerebro recibalasefial de que usted estalleno. Asi

Asi siempre que esté aburrido/a escoja un articulo de su lista. gue tragar comida muy répido puede llevar acomer de mas.
¢Resultado? Le ayudara a salir bien librado de sus ataques de an-  Estrategias: Baje los cubiertos entre bocados, mastique
tojos. despacio, saboree cada sabor y textura. Y pongamusica
SIRVA la mitad de la canitdad que usualmente come, si usted suave y calmada de fondo, la cual tiende a que comamos

come lo que sea que tenga al frente. Y haga que menos comida mas despacio.
parezca mas sirviendo en platos peguefios.
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DISCIPLINA POSITIVA

En nuestro segmento de Disciplina Positiva
hablaremos acerca de 6 herramientas que le ayu-
daran a dejar de aleccionar a su nifio o tratar de
resolverle sus problemas, porgue menos es mas.

¢Alguna vez ha escuchado el término “menos es
mas™? Si hablaramos menos, podriamos ayudar
tanto a nuestros hijos porque ellos se sentirian
validados por sus pensamientos e ideas.

1. LASPREGUNTAS “QUE Y COMO”

Muchos padres de familia le dicen a sus nifios
qué paso, qué lo causd, como deben sentirse con
respecto a ello y qué deben hacer al respecto. El
decirles todo esto desanima a los nifios a desarro-
llar su propia sabiduria y juicio, el pensar en solu-
ciones y ver los errores como oportunidades de
aprendizaje. El decirles que, como y el porque les
ensefia que pensar, nocomo pensar. Esto es muy
peligroso en una sociedad llena de la presion de
los amigos, cultos y pandillas. Ayudamos a los
nifos a desarrollar la capacidad para pensary la
habilidad para tener un juicio al hacerles estas
preguntas: “;Qué pas6? ;Qué crees que ocasiond
esto? ;COmo te sientes al respecto? ;COmo crees
que puedes utilizar este conocimiento la proxima
vez? ;Qué ideas tienes para resolver este problema
ahora?”

Es importante recordar que el “qué y el como”
son apropiados Unicamente cuando usted tiene
un interés real en saber qué siente y qué opina el
nifio. No pregunte hasta que esté listo y deseoso
de escuchar.

Tenga presente que la pregunta “porqué” es in-
apropiada cuando se exploran razones y senti-
mientos personales. ;El preguntar “Porqué hicis
te eso? 0 “;Porqué estas bravo/a ?” suena como si
estuviera juzgando y amenazando. Es dificil que
la gente responda a estas preguntas porque evo-
can sentimientos de inadecuacion y defensa.

2. PREGUNTAS DE CURIOSIDAD

Cuando los nifios nos cuentan algo, la mayoria
de las veces nos sentimos tentados a defender-
nos, explicarnos o aleccionarlos acerca de como
deberian sentirse o resolver su problema. Usted
puede ayudar a que su nifio explo re sentimientos
mas profundos al preguntarle, “;Puedes contar-
me mas al respecto?” ;Pudieras darme un ejem-
plo? ;Deseas decir algo mas acerca de ello? ;Algo
mas? Usted puede preguntar “;Algo mas?” varias
veces antes de que su nifio no pueda pensar en
algo maés. Confie en sus instintos para saber que

hacer a partir de aqui. Evite la tentacion de ayu-
dar si su nifio si éste no le pide ayuda.

3. ESCUCHANDO REFLECTIVAMENTE
Esto significa que usted refleja de vuelta al nifio
lo que escuch6. Es mejor que use palabras distin-
tas para que no parezca un loro. Sin embargo
manténgase lo mas cerca posible a lo que el nifio
expreso. Ejemplo:

Nifia: Detesto a Karen.

Padre/Madre: Detestas a tu mejor amiga.

Nifia: Si, ella habld de mi a mis espaldas.

Padre/Madre: ;Ella le dijo a otros algo que no te
dijo a ti?

Nifia: Si

Padre/Madre: Me alegra que me hayas dicho
como te sientes. ;Deseas un abrazo?

Nifa: Si

4. ESCUCHANDO ACTIVAMENTE
Puede ayudar a sus nifios a alcanzar una seguri-
dad emocional cuando escucha activamente.
Mientras escuche los sentimientos de sus nifios
sin tratar de explicarlos o componerlos, lo mas

saludable que sus nifios seran. Ellos aprenderan
que esta bien y es normal el tener sentimientos.

El escuchar activamente va mas alla que escuchar
reflectivamente. Al escuchar activamente usted
escucha por los sentimientos entre palabras. Esto
es hacer adivinanzas que ayuden a que su nifio se
sienta profundamente entendido y validado.

Asegurese de usar palabras con sentimiento
cuando use este método de escuchar activamen
te. Los sentimientos por lo general pueden des-
cribirse con una sola palabra: alegre, herido, c6-
modo, asustado, hambriento, asuefiado, molesto,
irritado, apenado, contento. Cuando usted se
encuentre usado mas de una palabra para descr
bir un sentimiento, busque por esa palabra que
mejor describe lo que su hijo estad experimentan
do. Esto le ayudarda al nifio a poner atencion al
sentimiento, darle un nombre y decirle a otros
como se siente el nifio. A menudo cuando su
hijo se siente comprendido, no hay necesidad de
hacer mas por una situacion. Usted también pue
de compartir sus sentimientos utilizando frases
con el “Yo”. Cuando usted tenga sentimientos
comuniqueselos a sus hijos. Utilice esta formula
hasta que adquiera experiencia en compartir sus
sentimientos. “Yo me siento porquey
deseo que ” (continda en la pagina 3)
Positive Discipline 2da Ed., Nelsen,Ed.D., Lott , M.A,
MFCC., Glenn, PhD.)

Volumen 12, Edicién 12



DISCIPLINA POSI TIV A ecwamez

Por ejemplo, “Me siento
enojada porque estas
siendo ociosoy deseo que
estéslisto atiempo.” Los
nifios responden mejor a
su honestidad que a re-
gafio y alacoacion con-
tinua porque alos nifios si
les importa sus sentimien-
tos.

Nifiao Odio a Karen.
Padre/Madre: Estés real-
mente enojada con Karen.
Nifia: Si, ella hablé de mi
detrasde mi.
Padre/Madre: No te gusta
cuando elladice cosas
odiosas de ti.

Nifa, llorando: ¢Cémo
pudo hacer eso?
Padre/Madre: Tus sen-
timientos estan lastimados.
Lanifiacomienza a so-
llozar.

Este es el momento para
parar de escuchar acti-
vamente y abrazarla por un
momento. Usted no tiene
que solucionar el prob-
lema, pero puede pregun-
tarlesi deseaayudaen
como decirle a su amiguita
que hirid sus sentimientos.

5. ESCUCHAR CON
LOSLABIOS
CERRADOS

Yaque estan dificil para
padres el evadir aleccionar
o0 hablar mucho, seria
beneficioso escuchar con
los labios cerrados. Déjele
saber asu nifio que esta
escuchando atentamente
diciéndole, “Hmm. Aja.”
Se sorprenderade lo
mucho que hablaran sus
hijos cuando usted habla
menos.

6. DIGA, “VEO QUFE”"
O “NOTO QUE”
No haga preguntas que
acorralen. Una pregunta
gue acorralaesalaque
usted yalesabela
respuestay la hace con €l
proposito de atrapar asu
hijo: “ ¢Hicistetu tarea?’
“¢Telavaste los dientes?”’
“¢Limpiastetu cuarto?’
Puede que usted no sepa
con seguridad que ellano
hizo latareao que no se
lavé los dientes, pero si
sabe con certeza que ella
no halimpiado su cuarto—

puedes olerlo.

En vez de hacer preguntas
gue acorralen, use “Veo
que” frases. “Veo que no
tehaslavado los dientes.

V amos a hacerlo ahora
mismo.” “Veo que no has
hecho tu tarea. ¢Cudl estu
plan para hacerla?’ “Veo
gue no has limpiado tu
cuarto. Debo llamar alos
bomberos por una man-
gueragigante o contratar
una empleada con tu me-
sada?’

Si su nifio dice, “Si, yalo
hice”, puedes decir, “Es mi
error o “Fantéstico, quiero
verlo.” Esto no resultara
efectivo si usted continua
tratando de atrapar asu
hijo. Si su hijo esta
tratando de engafarlo, tra-
baje en lalucha por €l po-
der oenel ciclodelaven-
ganza.

DEL ANO

LOSMEJORESJUGUETES

EDADESO0-1

“Signing Animal Stacker”, $10

(Jakks Pacific)

“Radio Control , Wiggle Waggle

Tiny Travels Musical Mobile, $40
(Manhattan Toy)

The Babbler, $50 (Neurosmith)

Playschool Kick Start Crib Activity

Center, $25 (Hasbro)

EDADES 2-3

Travel the World With Barney
Building Blocks, $20 (WJ Fan-

tasy)

Tucker My Talkin' Truckbot, $40
(Hasbro)

Play-Doh Dr. Drill’ N Fill Set, $10
(Hasbro)

Silly 6 Pins, $25 (Hasbro Pre-
school Games)

Toots the Train, $55 (Fisher Price)
Tender Sounds ‘N Motion
Nursery, $60

Fuzzy Puzzle, $10 (University
Games)

Hot Wheels Auto Tech Service
Center, $50 (Mattel)

Select ‘N Go RC Car, $34 (Little
Tikes)

Play and Grow Millie, $6 (Lamaze)
Baby’s Bug Book, $14.50 ( Sassy)
Cozy Bears, $12 a $16 (Bear
Company)

Play ‘N’ Ride Car Deluxe, $80
(CHICCO)

Intelli Table, $60 (Fisher-Price)
Raupino, $45 (T.C. Timber)
Musical Apple, $10 (Lego)
Dancin’ Jitterbug, $13 (Fisher.
Price)

Giggle Monkey, $25 (BRIO)

A Bee C Playmate, $10 Parents

Magic Telephone, $13 (TOMY)
Triple Orbity Zorbity, $10 (Hands
on Toys)

Puppy, 25 (Jakks Pacific)
Stroller Play Set, $18 (Tiny Love)
Discovery Sound Kitchen, $35

Play+L earn www.target.com

(contintaen lapégina4)

(Little Tikes) Twirlin® Whirlin’® Garden, $30
Wiggly Giggler, $2.50 cada uno (Fisher Price)

(Hands on Toys) Spin Doodles, $14 (Gund)
Soft and Smart Loveable Lily, $30

(Leap Frog)
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LOS M E\]ORESJU GU ETESDEL ANO (viene dela péagina3)

Huggy Sport Bat
and Ball, $20
(Hooray)
eSpecially My
Barney, $60
(Hasbro)

Blues Clues
Phone, $20
(Fisher Price)
Little People
Maggi€'s Pre-
school, $13
(Fisher Price)
Check-Up Ernie,

$25 (Fisher Price) _

Play by Light Pi-
ano, $25
(TOMY)

Medical Cart with

Accessories, $40
(Battat)

Magnet Match-
Ups, $12
(Dowling Mag-
nets)

Lincoln Logs
King's Castle,
$30 (K'Nex In-
dustries)

Dino Floor Puz-
Zle, $12

(Discovery Chan-

nel Store)

EDADES4-5

" Floor Art $25
(Curiosity Kids)
Volkswagen New
Beetle, $28
(Mattel)
Watch N’ Learn,
$20 (Oregon
Scientific)

View Master Pro-

jector and
Telescope, $20
(Fisher-Price)
X-V Xtreme
Skatepark, $20
(Mattel)

Wiggle & Giggle,

$20 ( Educa, dis

tributed by Interna-
tional Playings

MUNECAS

" Amazing Babies,
$50 (Playmates)
4+
My Dream, $100
(MGA Entertain-
ment) 4+
My Real Baby,
$96 (Hasbro) 3+
Baby | Know, $30
(Toy Biz) 4+

Match Box Pro-
gammable Block
Truck, $30
(Mattel)

Golden Retreiver,
$60 (Folkmanis)
Dig & Dscover
Exploration Kit,
$20 (Discovery
Toys)

Smartees , $20
cadauna
(Smarteesinc.)
Dress up Trunck
and Accessories,
$40
(LillianVernon)
Skoooch, $150
(The Cadlifornia
Chariot Com-

pany)

EDADESG6-7

" Gearbotics Sonic
Insect, $44
(Learning Re-
sources)

Jewel Girl Barbie,
$16 (Mattel)
Radio DJ, $25
(wild Planet)
Eloise Game, $20
( Briarpatch)
Secret Jeans Jour-
nal, $15 (Alex)
Bubble Chair, $16
(Curiosity Kits)

Lego Champion-
ship Challenge,
$50 (Lego)

Spy Kit, $40

(Discovery Chan- -

nel Store)
Turbo Twist Math

and Spelling, $40

cadauno
(LeapFrog)

Girl Action Jump
Rope Rock! $13
(OddzOn)

Street Flyer
Skates, $125
(FAO Schwarz)
Swamp Checkers,
$12 (Pressman)
Anatomics Dino-
saurs Master Kit,
$40 (Inhabit Toys
Operations)

TECNO DOGGIES

Tekno, $40
(Manley Toy
Quest) 3+
Poo-Chi, $28
(Tiger Electro-
nics) 4+

Rocket the Won-
der Dog, $100
(Fisher-Price) 3+
Meand My
Shadow, $60
(MGA Entertain-
ment) 3+
i-Cybie, $150
(Tiger Electro-
nics) 5+

EDADES 8+

Cybico, $130
(Cybico)

Razor Scooter,
$99 (GetBoards.
com for Razor
Scooters)
Missionsin Space
Building Sets,
$10 a$20 cada
uno (K’Nex)

Fib Finder, $20
(Pressman)
Barbie Lip Gloss
Maker, $20
(Mattel)
Rawlings Delwe-
Power Pitch ‘N’
Hit, $60 (Sport
Fun)

Learn to Crochet,
$15 ( Creativity
for Kids)

Top It, $20
(Hasbro)

Lego Studios,
$179 (Lego)

Pop Design
Watch, $20 (Wild
Planet)

Space Station,
$150
(PLAYMOBIL)
Master Pad XL,
$80 (VTech In-
dustries)

(Parents Nov. 2000,
John L oecke)
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