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INTRODUCCION

Como padre, usted desea asegurarse de que su hijo tenga una vida plena y feliz. Estos
“panoramas” de habilidades para la vida le brindaran la oportunidad de participar de
manera mas activa en el crecimiento de su hijo y garantizar que su hijo esté aprendiendo
las habilidades necesarias para alcanzar el éxito. A través de estas actividades breves e
interesantes, puede ayudar a su hijo a aprender como ser un buen oyente, tratar bien a los
demds, sobrellevar dificultades, resolver problemas, fijar objetivos y més.

Overcoming Obstacles es una editorial sin fines de lucro de materiales curriculares

para desarrollar habilidades para la vida durante la escuela primaria, la secundaria y la
preparatoria, que se confeccionan en funcién de investigaciones y pruebas, que estan
galardonados y son gratuitos. La organizacion se fundé en 1992 y, desde entonces,

ha ayudado a mds de 50 000 educadores en 50 estados y en 110 paises a ensefar las
habilidades que necesitan para alcanzar el éxito a mas de 15 millones de jévenes. Los
educadores informan que, cuando se ensefia a los estudiantes a superar obstaculos, las
calificaciones y las tasas de graduacidn aumentan, la intimidacion disminuye y los jévenes
estdn mejor preparados para sobrellevar la universidad y sus carreras profesionales.

Nuestro objetivo consiste en lograr que cada nifio reciba educacion para desarrollar
habilidades para la vida en la escuela y en el hogar. Si le resultan utiles las actividades de este
manual, recomiende nuestros panoramas para padres e hijos a sus amigos para que sus hijos
también puedan aprender las habilidades que necesitan para alcanzar el éxito.



Panoramas |[ESCUCHAR

LA REGLA DE ORO TOMINUTOS

OBJETIVO: Conecte las buenas habilidades de escucha con “la regla de oro”.

Comience preguntdndole a su hijo si se siente frustrado cuando habla con alguien que no esta
escuchando (la respuesta deberia ser si). Luego, cuéntele a su hijo en qué consiste “la regla de oro”
(tratar a los demas como desea que lo traten). Una vez que se ha establecido el conocimiento de
la regla, debe preguntarle a su hijo cémo se relaciona con la escucha (por ejemplo, si quiero que
otros me escuchen, entonces deberia estar dispuesto a escuchar lo que otros tienen para
decir).

SIMON DICE TOMINUTOS

OBJETIVO: Juegue un juego para aprender cudl es la importancia de escuchar.

Digale a su hijo que va a jugar un juego y luego guielo para jugar a “Simén dice”. Al final del
juego, explique cual fue la importancia de la buena escucha para jugar el juego.

PIENSALO 10MINUTOS

OBJETIVO: Ayude a su hijo a aprender en qué consiste una buena escucha.

Expliquele a su hijo por qué es importante escuchar. Luego, comparta con su hijo cémo se
observa una buena escucha desde afuera: la cabeza (el cerebro) esta pensando en lo que se dice,
los ojos estan mirando a la persona que esté hablando, los oidos escuchan lo que la gente dice (Si

la persona es sorda, escucha con sus 0jos, usa el lenguaje de sefas y lee los labios), la boca
permanece cerrada, el corazén se preocupa por lo que se dice, las manos y los pies estan quietos.
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ACERTIJOS TOMINUTOS

OBJETIVO: Practique la escucha activa con su hijo mediante juegos.

Léale estos tres acertijos cortos a su hijo, uno después del otro, para darle tiempo a su hijo
para intentar adivinar cada respuesta: (1) ¢Qué es lo que sube y no vuelve a bajar? (La
edad); (2) :Qué te pertenece, pero otros lo usan mas? (El nombre); (3) ;Qué es tan delicado que
decir su nombre lo rompe? (El silencio). Después de que se hayan discutido los tres acertijos,
preguntele a su hijo si era importante escuchar los acertijos con atencidn para resolverlos.

TRANSCRIBIR 15MINUTOS

OBJETIVO: Al escuchar una cancidn favorita, su hijo aprende sobre la escucha activa.

Pidale a su hijo que elija una cancién favorita que tenga letra. Luego pidale a su hijo que
escriba la letra de esa cancién mientras se reproduce. Cuando termine la cancién, compare la
hoja de su hijo con la letra con la letra real de la cancién (se puede encontrar en linea). Preguntele
a su hijo si la actividad fue facil o dificil. ;:Tuvo que escuchar la cancién de manera diferente a la
habitual (escuchar activamente, enfocarse mas en las palabras)? ¢Por qué?

ESCUCHAR | Entre 8 y 12 afios 5
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EXITO 10MINUTOS

OBJETIVO: Muéstrele a su hijo de qué maneras la empatia ayuda a alcanzar el éxito
compartiendo este poema.

Léale el poema “Exito” de Ralph Waldo Emerson a su hijo (se encuentra en la pagina 15).
Preguntele si entiende qué es lo que el poeta esta tratando de compartir. Guie a su hijo para
que vea como Emerson cree que el “éxito” suele provenir de la preocupacién por los demds.

Imprima el poema para su hijo y sugiérale que lo coloque en algun lugar que pueda verlo
todos los dias.

EN SUS ZAPATOS TOMINUTOS

OBJETIVO: Que su hijo desarrolle empatia por los demas al observar una diferencia en su
propia vida.

Pidale a su hijo que considere las cosas que tiene en la vida, pero que otras personas no pueden

tener (alimentos, abrigo, salud). Digale a su hijo que a veces es dificil agradecer las cosas
gue tenemos y que no siempre nos damos cuenta de lo importantes que son hasta que las
perdemos. llustre esta idea haciendo que su hijo observe la vida poniéndose “ en los zapatos de otra
persona” (COMo viven otros). Puede colocar una venda sobre los ojos de su hijo por un minuto,
o hacer que coloque un brazo detrds de la espalda y probar algunas tareas diarias basicas
haciendo que use solo su otra mano. Pidale a su hijo que piense cdmo seria la vida con este
cambio.

DEVOLUCION UN DIA

OBJETIVO: Ayude a su hijo a desarrollar un entendimiento de los demas a través del servicio
comunitario.

Planifique junto con su hijo un dia de servicio comunitario que implique ayudar a otros (por ejemplo,
servoluntarioen unbancodealimentoslocal o enunrefugio paraanimales). Al final del dia,
hable con su hijo acerca de las impresiones de la experiencia.

EMPATIA | entre 8 y 12 afios 6



SU TURNO VARIABLE

OBJETIVO: Ayude a su hijo a desarrollar empatia al comprender lo que se necesita para
cuidar a la familia.

Digale a su hijo que debera ayudar con la cena de esta noche. Antes de comenzar a cocinar,
describa cuéles son los pasos necesarios para preparar una comida (decidir qué comer, comprar
los ingredientes, poner la mesa). Luego, guie a su hijo a través del proceso de cocinar la
comida y preguntele si le ayudara a limpiar después de la cena. Estas actividades le dardn a
su hijo una mejor apreciacion del esfuerzo que implica la hora de la comida.

QUE TAN LEJOS SE LLEGA EN LA VIDA TOMINUTOS

OBJETIVO: Léale una cita a su hijo para ayudarlo a aprender qué es la empatia.

Léale esta cita de George Washington Carver a su hijo: “Hasta dénde se llega en la vida
depende de ser tierno con los jovenes, compasivo con los ancianos, comprensivo con los que
se esfuerzan y tolerante con los débiles y los fuertes. Porque algun dia en la vida habras sido
todo esto". Hable de esta cita con su hijo.

EMPATIA | entre 8 y 12 afios



Panoramas | COMO SOBRELLEVAR ALGO

DESESTRESARSE TOMINUTOS

OBJETIVO: Enséiiele a su hijo técnicas de relajacion.

Digale a su hijo que, a veces, hacer un ejercicio simple puede ayudar a las personas a lidiar
con el estrés. Luego pidale a su hijo que se pare y siga sus instrucciones. Indiquele que
inspire lentamente por la nariz y que exhale por la boca. Demuestre esta técnica de forma
dramatica para que su hijo pueda ver cuanto tiempo tarda con cada respiracion y cémo lo
hace de manera intencional. Repitalo cinco veces seguidas. Luego, digale a su hijo que haga
que el cuerpo se quede muy rigido y firme, como si todo el cuerpo fuera una tabla grande y
recta. Demuéstreselo. Después de que su hijo mantenga esta posicidn por unos momentos,
digale: “Ahora deja el cuerpo muy flojo, como un fideo mojado”. Demuéstreselo aflojando su
cuerpo y moviéndose por todas partes, dejando que los brazos cuelguen. Digale a su hijo
que vuelva a apretar el cuerpo y que lo afloje y lo deje colgar. Repitalo varias veces. Finalice
preguntdndole a su hijo si siente alguna diferencia.

DESACELERAR UNA TARDE

OBJETIVO: Genere una tarde sin estrés para usted y su hijo.

Comparta con su hijo que es importante encontrar tiempo todos los dias para desestresarse.
Ayude a su hijo a identificar actividades que le parezcan relajantes (dibujar, escribir un diario, tocar
un instrumento, escuchar musica). Para ayudarlos a lidiar con las tensiones de la vida, planifique
una tarde de diversion para usted y su hijo al menos una vez al mes, en la que se realice alguna
actividad que ambos disfruten (ir a un parque, al zoolégico o ver una pelicula).

AUSENTE, NO OLVIDADO TOMINUTOS

OBJETIVO: Ayude a su hijo a lidiar con la pérdida de un ser querido.

Expliquele a su hijo que la tristeza es una emocién que funciona mejor cuando se expresa en
lugar de ocultarse. Hable de los recuerdos positivos asociados con un ser querido que ya no
estd. Haga que su hijo comparta las cosas relacionadas con su despedida.

COMO SOBRELLEVAR ALGO | entre 8 y 12 afios 8



Panoramas | COMO FIJAR OBJETIVOS

UN PASO A LA VEZ TOMINUTOS

OBJETIVO: Trabaje con su hijo en el logro del objetivo.

Haga que su hijo seleccione un objetivo a largo plazo que pueda lograr en los préximos
meses. Luego trabaje con su hijo para crear una serie de objetivos mas pequefios (escalonados)
para alcanzar el objetivo a largo plazo. Use la hoja de actividades “En camino” (que se encuentra en
la pagina 14) para trazar el objetivo y escribir los pasos en un calendario. Verifique el calendario
con frecuencia junto a su hijo para evaluar el progreso y proporcionar asesoramiento o
asistencia, seguin sea necesario. Una vez que se haya logrado el objetivo, hagale un obsequio
conmemorativo (comida favorita, postre especial o lo que crea que su hijo prefiera) y
sorpréndalo.

CONSIDERA ESTO TOMINUTOS

Sl

OBJETIVO: Ayude a su hijo a comprender que el éxito proviene de trabajar mucho.

Pidale a su hijo que nombre a alguien a quien admire (un miembro de la familia, miembro de

la comunidad, autor, atleta o musico). Ahora preguntele a su hijo si cree que su personaje
favorito siempre fue talentoso y exitoso. Digale a su hijo que todos deben comenzar en alguna
parte y que el dominio viene con practica, esfuerzo y determinacién. Cada autor famoso tiene
una serie de borradores mal escritos, cada atleta tiene un historial de fracasos y errores, cada
musico tiene canciones que no tienen éxito. Concluya con una charla que enfatice la idea

de que para iniciar el camino hacia el dominio de una habilidad u oficio, uno debe primero
aceptar que el inicio estara lleno de desafios.

T0MINUTOS

OBJETIVO: Brindarle a su hijo un poema inspirador para ayudarlo a alcanzar los objetivos.

Léale el poema “Si” de Rudyard Kipling (que se encuentra en la pagina 15) a su hijo y preguntele
qué significado le da. Guie a su hijo para que comprenda que la confianza en si mismo, la
sensibilidad hacia los demds y el deseo de nunca darse por vencido son atributos valiosos
que debe tener para alcanzar sus suefios. Imprima el poema para su hijo y sugiérale que lo
coloque en algun lugar que pueda verlo todos los dias.

COMO FIJAR OBJETIVOS | Entre 8 y 12 afios



PERSEVERANCIA TOMINUTOS

OBJETIVO: Enséiiele a su hijo qué tan importante es la perseverancia.

Léale esta cita de Michael Jordan a su hijo: “He errado mas de 9000 tiros durante toda mi
carrera. He perdido casi 300 partidos. En 26 ocasiones, me confiaron el tiro ganador del juego
y lo erré. He fallado una y otra vez en mi vida. Y, por eso, tengo éxito”. Pidale a su hijo que lea
la cita, luego escriba una breve reflexidn sobre las sensaciones que le genera la cita y como
se relaciona con su vida.

Después de unos cinco minutos de reflexién, pidale a su hijo que comparta con usted lo

que se escribid. Luego digale: “¢,Sabias que Michael Jordan no formé parte del equipo de
baloncesto de la preparatoria? ¢Y si hubiese dejado que eso lo detuviera? (Y si él no hubiese
perseverado?”. Deje que su hijo le responda.

iYA HAS PERSEVERADO! TOMINUTOS

OBJETIVO: Ayude a su hijo a comprender mejor las habilidades necesarias para tener
perseverancia.

Hable con su hijo de las cosas que ha hecho y en las que ha demostrado perseverancia (por ejemplo,
pasar de gatear a caminar, andar en bicicleta, resolver un ejercicio de matematicas, tocar
un instrumento musical o hacer deporte). Cree una lista de estos acontecimientos junto con
una descripcién de lo que se necesita para perseverar y demostrar que se tuvo éxito (por ejemplo,
practicar, tener paciencia, pedir ayuda, seguir intentandolo).
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BULLYING (MALTRATO]

NO TENER AMIGOS 15MINUTOS

OBJETIVO: Ayude a su hijo a comprender cédmo se siente ser victima del bullying (maltrato).

Pidale a su hijo que imagine que pasara todo el dia escolar sin hablar, sin sentarse o sin salir
con amigos. Dele tiempo para que comprenda esta situacién hipotética en su totalidad. Luego
explique que las personas que reciben malos tratos suelen sentirse solas y tienen muy pocos
amigos. ¢{Por qué cree su hijo que es asi? Para finalizar, explique cdmo se siente estar solo
durante un dia y haga estas preguntas: {Te gustaria sentirte asi alguna vez? {Te gustaria que
otras personas se sintieran asi? ;De qué manera puedes garantizar que tus compafieros de clase

y amigos no tengan que sufrir esta soledad (por ejemplo, invitarlos a pasar un rato contigoy con
tus amigos, preguntarles como estan)?

¢QUE HACEN LOS BRAVUCONES? 15MINUTOS

OBJETIVO: Ayude a su hijo a identificar y a comprometerse a no copiar las acciones de los
bravucones.

Preguntele a su hijo: “.Qué hacen los bravucones?”. Dele unos minutos para que lo piense
ensilencio. (Las respuestas pueden incluir:intimidar a otros, comenzar rumores, empujar a
alguien en el pasillo). Luego pidale que escriba en un diario desde uno o més de los siguientes
puntos de vista: (1) alguien que fue maltratado, (2) alguien que maltraté a otra persona, (3)
alguien que presencié un incidente en el que se maltratd a otra persona y (4) alguien que
intervino en un incidente en el que se maltrato a otra persona.

Hable de estas experiencias con su hijo. Si descubre que han maltratado a su hijo,
comuniquese con el maestro de su hijo y con el director de la escuela. Si descubre que su hijo
ha maltratado a alguien, hablele para que se anime a que pedirle disculpas a esa persona (nunca es
demasiado tarde para decir que lo siente) y que prometa que nunca volvera a maltratar a nadie.

UN LUGAR EN LA MESA TOMINUTOS

OBJETIVO: Haga que su hijo considere lo que se siente al ser excluido.

Pidale a su hijo que describa por escrito alguna situacién en la cafeteria donde un grupo de
estudiantes no permite que otra persona se siente en su mesa. Haga que su hijo responda
estas preguntas: (1) (Cémo te sentirias si tu ya estuvieras sentado en esa mesa? (2) (Como

te sentirias si fueras la persona que trata de sentarse en esa mesa? Finaliza preguntando cual
es la mejor solucién en esta situacién (por ejemplo, sentarse con esa persona en el almuerzo o
convencer a sus amigos para que lo dejen sentarse con todos ustedes).

PREVENCION DEL BULLYING (MALTRATO) | entre 8 y 12 afios 1



UNA LISTA IMPORTANTE TOMINUTOS

OBJETIVO: Trabaje con su hijo para que piense de qué manera el bullying (maltrato) podria
evitar que logre sus objetivos.

Pidale a su hijo que imagine un mundo en el que las personas no se vean afectadas por lo que
otros piensan, donde puedan ser ellas mismas, tomar decisiones y expresarse sin temor a que
se burlen de ellos o los juzguen. Con esta idea en mente, haga que su hijo confeccione una lista que
incluya todo lo que intentaria, haria o lograria sin temor al ridiculo (hacer una audicién para la obra
deteatroescolar,comenzarunnuevo club, usarsusudaderaosuéterfavoritoenlaescuela,
hacerse amigo de una nueva persona). Finalice compartiendo la importancia que tiene no
permitir que el bullying (maltrato) se interponga en el camino de los suefios: anime a su hijo a
contarle a un maestro y a usted mismo si alguna vez lo maltratan.

EL SILENCIO DE NUESTROS AMIGOS TOMINUTOS

OBJETIVO: Ayude a su hijo a comprender la importancia de la amistad, ademas de las
responsabilidades y las expectativas que eso conlleva.

Léale esta cita del Dr. Martin Luther King Jr. a su hijo: “Al final, no recordaremos las palabras
de nuestros enemigos, sino el silencio de nuestros amigos”. Pidale a su hijo que piense en el
significado de esta cita y que escriba en un diario lo que crea que el Dr. King deberia decir
respecto del bullying (maltrato).

PREVENCION DEL BULLYING (MALTRATO) | entre 8y 12 afios 12
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Objetivo a largo plazo

3.

Escriba uno de sus
objetivos a largo plazo
en la casilla superior.

Considere las tareas
que necesita realizar
antes de alcanzar ese
objetivo.

Trabaje en ese objetivo
a largo plazo hacia
atras y complete las
casillas con objetivos

a mediano plazo. Estos
objetivos deberian
ayudarlo a alcanzar el
objetivo a largo plazo.
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“SlI” RUDYARDKIPLING

Si puedes conservar la cabeza cuando todos a tu alrededor
pierden la suya y te culpan por ello;
si puedes confiar en ti mismo cuando todos dudan de ti,
pero admites también sus dudas;
si puedes esperar sin cansarte en la espera,
o, al ser engafiado, no pagas con mentiras,
0, al recibir odio, no cedes ante él,

y aun asi nada se ve demasiado bien, ni parece tener mucha sabiduria:

si puedes sofiar y no dejar que los suefios te dominen;
si puedes pensar y no convertir esos pensamientos en tu objetivo;
si puedes encontrarte con el triunfo y el desastre
y tratar a esos dos impostores de la misma manera;
si puedes soportar escuchar la verdad que has dicho
retorcida por los bribones que preparan una trampa para los tontos,
u observar, destrozadas, las cosas a las que le brindaste tu vida,

y agacharte y reconstruirlas con herramientas desgastadas:

si puedes hacer una pila con todas tus ganancias
y arriesgarlo todo en el azar,
y pierdes y vuelves a empezar desde el principio
y nunca dices ni una palabra de tu pérdida;
si puedes forzar tu corazon, tus nervios y tus tendones
para que sigan funcionando mucho tiempo después de haberse desgastado,
y seguir asi cuando ya no tienes nada mas para dar
salvo la fuerza de voluntad, que les grita: “iResistan!”.

Si puedes hablar con multitudes y conservar tus virtudes,
o0 moverte entre reyes sin perder el sentido comun,
si ni tus enemigos ni tus queridos amigos pueden herirte,
si todos cuentan contigo, pero ninguno demasiado;
si puedes darle sentido a ese minuto inolvidable
con un recorrido de sesenta valiosos segundos,
tuya es la Tierra y todo lo que contiene,
y, lo que es mds, ite habras convertido en un hombre, hijo mio!

“EXITO” RALPHWALDO EMERSON

Reir a menudo y mucho; ganarse el respeto de las personas inteligentes y el afecto de los
nifos; ganarse el aprecio de criticos honestos y soportar la traicidon de falsos amigos; apreciar
la belleza; encontrar lo mejor en los demas; dejar el mundo un poco mejor, ya sea mediante un

nifo saludable, un parche en el jardin o una condicién social redimida; saber que incluso una
vida ha respirado con mayor facilidad porque tu has vivido. Esto es haber tenido éxito.
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