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Supere.

los obstaculos

&Qué es un
obstaculo?

Es una barricada para alcanzar

el éxito. Un obstaculo puede ser
cualquier cosa que se interponga
en el camino de comer de forma
sana o de realizar actividad
fisica. Aprender a lidiar con los
obstaculos ayudara a su hijo

a perder peso y a manejar la
diabetes.

&Qué necesito saber

acerca de superar

los obstaculos?

Que es posible superarlos. Usted

y su hijo siempre enfrentaran
obstaculos. Todos los enfrentamos.
Pero ustedes pueden resolverlos.

Los obstaculos cambian a medida
que las situaciones cambian.
Usted y su hijo enfrentaran nuevos
desafios. Por eso es importante
reevaluar sus obstaculos de vez

en cuando. Usted puede superar
estos desafios si tiene en cuenta
tres cosas:

P Establezca prioridades. No
espere lidiar con todos los
obstaculos a la vez. Comience
por los que le ofrecen la mejor
oportunidad de alcanzar el
éxito en este momento. Luego
siga con los demas.

Use sus habilidades de
resolucion de problemas.
Uselas una y otra vez para
lidiar con los obstaculos.

Siga intentandolo. No se dé
por vencido cuando las cosas
no funcionen la primera vez.
Usted puede lograr que las
cosas funcionen para usted y
su hijo.
&Qué debemos
hacer cuando
no se nos ocurre
un buen plan?

Sabemos cudl

es el problema.
Pero es ahi
donde nos
atascamos.

P Tenga todos sus recursos en
mente durante la resolucién de
problemas.

P Ensefie a su hijo a hacer
preguntas como éstas:¢Qué
me ha ayudado a lidiar con los
obstdculos en el pasado? {Qué
me puede ayudar ahora?
¢Quién me ha ayudado en
el pasado? {Quién podria
ayudarme con este obstdculo
ahora?

Haga una lista de todos sus
recursos. Esta es la primera
parte de la etapa de considerar
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« CLAVE .

Mantenga a su hijo
concentrado en las

4 metas clave

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

todas las posibles soluciones.

Es la parte que las personas a
menudo olvidan hacer. Esta es
la etapa en la que decide como
usar la Guia de Referencia para
Actividades (GRPA), la Guia de
Referencia Alimentaria (GRA),
los Diarios de Estilo de Vida, las
Graficas de Peso, las Reuniones
Familiares, el sistema de
Recompensas TLP, los programas
semanales, la familia y los
amigos.

Aprender a lidiar con
los obstaculos ayudara
a su hijo a perder peso.

Ayudard a su hijo a cuidar
de la diabetes.

Esto es lo que aprendera en este modulo:

elabore planes

dar resultado

A superar los obstaculos para lograr el éxito

A tener todos sus recursos en mente cuando

Qué hacer cuando un plan parezca no
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Tenga en cuenta tres cosas
cuando elabore planes para
usar sus recursos:

P Algunos recursos pueden
ayudarle a lidiar con mas
de un obstaculo. Por
ejemplo, el Diario de
Estilo de Vida puede
ayudar a su hijo a llevar
un registro de la actividad
fisica asi como también de
los alimentos ROJOS.

Un plan puede usar mas
de un recurso.

Un plan puede tener mas
de una parte.

&Qué debo hacer

siunplanno da

resultado?
Ayude a su hija a intentar darse
cuenta de qué fue lo que salié
mal. Asegurese de que haya
seguido el plan. Algunas veces
los nifos intentan tomar atajos.
Algunas veces olvidan algunos
de los detalles.

Pero quiza lo hizo bien y realmente

no funcioné. Entonces es hora

de comenzar otra vez a usar las
habilidades de resolucién de
problemas. Vuelva al primer paso.
Ensénele a hacer preguntas como
éstas: ¢ldentifiqué correctamente
todos los obstdculos? {Hubo algunos
que no esperaba? ¢Identifiqué bien
los obstdculos pero mi plan no
funcioné tan bien como lo esperaba?

Cuando tenga en cuenta los
obstaculos, haga preguntas como
éstas: {Qué puede ser lo que me
dificulte lograr esta meta? {Qué
sentimientos podrian hacer que

sea dificil lograr esta meta? (Qué
hdbitos se estdn interponiendo en mi
camino? {Hay alguin evento especial
o vacaciones proximamente? { Qué
personas son obstdculos?

Por ejemplo, si es dificil para su
hija evitar los alimentos ROJOS en
restaurantes de comida rapida con
sus amigos, escribalo. Si es dificil
lograr las metas para alimentos
ROJOS cuando su hija no planifica
las comidas y meriendas de
antemano, escribalo.

Los 6 pasos para la resolucion de problemas

Repase estos pasos con su hijo.

Primero, debes establecer una meta. Luego:

1. Identifica el obstaculo especifico. Sé todo lo claro que puedas
acerca de lo que esta causando el problema.

Considera todas las posibles soluciones. Haz una lista de
recursos. Piensa en varias formas en las que puedas usar tus
recursos para resolver este problema.

Compara las soluciones. Haz una lista de los pros y contras de
cada una. Sé realista. Sé practico.

Elabora un plan. Sé tan especifico como te sea posible. Asegurate
de poder llevar a cabo tu plan.

Pon tu plan en practica. Prueba tu plan intentando hacerlo.

Evaltia como funcioné el plan. ¢El plan te ayudoé a resolver el
problema? Si no fue asi, vuelve al paso 3 y elige otra solucién para
intentar. O vuelve al paso 2 y considera nuevamente todas las
posibles soluciones.

Digale a su hijo:
“No tienes que hacer
todo tu mismo. Tienes
muchos recursos que
podran ayudarte a
tener éxito".

&Qué debo
hacer cuando
he identificado

los obstaculos

que impiden
que un plan
funcione?

Cuanto mas especificos sean los
obstaculos que identifique su

hija, mas probabilidades tendra

de poder planificar formas
eficaces de lidiar con ellos. Por
ejemplo, decir “Estoy comiendo
demasiados alimentos ROJOS”, no
es tan especifico como decir“Estoy
comiendo demasiados alimentos
ROJOS en el almuerzo”. Del mismo
modo, esto no es tan especifico
como decir“Estoy comiendo
demasiados alimentos ROJOS

en el almuerzo de la escuela”.

Si piensa que usted y su hija han
identificado todos los obstaculos,
comience nuevamente por
considerar todas las posibles
soluciones. Comience haciendo
una lista de los recursos que tiene.
Si ella puede identificar todos sus
recursos sera mas simple pensar en
planes que puedan funcionar.

Luego, compare soluciones 'y
decida otro plan. Escriba cémo
usard los recursos en su plan.
Digale que lo haga en forma




Tyrone le conté a su padre un problema. Descubrié que a menudo comia
alimentos ROJOS cuando estaba en la casa de Sam. Sabia que eso no le hacia
bien pero queria conservar a Sam como amigo. No sabia qué hacer.

Su padre le dijo: “Este seria un buen momento para usar tus habilidades de
resolucion de problemas. Te ayudaré”. Tyrone no queria hacer eso. Pensaba
que el problema era Sam. Temia que tuviera que dejar de ser amigo de Sam.

Pero su papa no se dio por vencido. Comenzé a hacerle preguntas. Luego

le dijo,“El problema no es Sam. El problema es estar cerca de todos los
alimentos ROJOS que hay en la casa de Sam. Ese es el obstaculo real, no tu
amistad con Sam”, dijo. “Identificar el obstaculo real es el primer paso para
lidiar con él. A veces lo que uno cree que es un obstaculo realmente no lo no lo que no hara.
es”. Esto hizo que Tyrone se sintiera mejor.

positiva. Debera decir lo que harg,

. e Ayudela a ser tan especifica como
Juntos consideraron todas las posibilidades para encontrar

algunas soluciones:

, hards? {Cudndo lo hards? {Cémo lo
P Podria hacer un mayor esfuerzo.

pueda, preguntandole: {Qué

o hards? éCon quién lo hards?
Podria dejar de estar con Sam.

Podria no ir mas a casa de Sam. Por ejemplo, si un amigo es un

Podria decirle a Sam que quiere comer sano. recurso, su plan podria incluir

vVVvVvYvyy

, . : . edirle a suamigo que camine con
Podria comer algunos alimentos VERDES primero para no ir a P 9049

la casa de Sam con hambre. ella después de la escuela 3 veces

P Podria salir y realizar alguna actividad fisica en lugar de por semana. Podrian caminar por

quedarse adentro. el parque durante una hora. O
Tyrone pensoé en sus opciones. Luego elaboré un plan. No iria mas a podrian caminar por otro camino
casa de Sam con hambre. Intenté hacer esto durante una semanay se que ella haya planeado
dio cuenta de que aun estaba comiendo de’ma5|ados alimentos ROJOS de antemano.
en el hogar de Sam. Incluso cuando no tenia hambre, le tentaban los
alimentos ROJOS y los comia de todas formas. Digale a su hija que no se
Tyrone y su papa trataron el problema nuevamente. Decidieron llevar desanime si las cosas no funcionan
a cabo un plan diferente. Tyrone explicé a Sam que queria comer sano. en seguida. Si lo sigue intentando

También le pidié que realizara alguna actividad fisica afuera con él, en

odra elaborar un plan que
vez de quedarse adentro. P planq

’ funcione. Usted puede ayudarla
Sam estuvo de acuerdo con el plan. Le alegré poder ayudar a Tyrone.

Cuando Tyrone y su papa evaluaron el plan después de otra semana,
jobservaron que el nuevo plan habia funcionado tan bien que Tyrone
habia perdido 2 libras! Agradecié a su papa por ayudarlo. “Estoy
orgulloso de ti”, le dijo su padre. “Realmente estas aprendiendo a lidiar
con los obstaculos”.

a hacerlo.

{Qué fue lo que hizo el papa de Tyrone que resulté de tanta ayuda?

{Qué hicieron Tyrone y su papd cuando el primer plan no funcioné?
{Por qué?
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&Cuales son los
mayores obstaculos
a los que mi hijo se
enfrenta en este
momento? ;Como
puedo darme
cuentade lo que es
mas importante?

Eso es algo que usted y su

hijo deben averiguar juntos.

Lo primero que debe hacer es
ayudar a su hijo a identificar sus
metas. Haga esto antes de lidiar
con los obstaculos.

Las 4 metas clave estan lo
suficientemente claras. Pero no
son suficientes. Su hijo debe
dividir estas 4 metas clave en
metas mas especificas y mas
pequenas. Llamelas “metas
paso a paso”. O llamelas “metas
secundarias”. Puede que sean
pequenas pero son importantes.

{En qué meta desea ayudar a su
hijo esta semana? Por ejemplo:

P Limitar los alimentos
ROJOS. Elija una meta para
alimentos ROJOS especifica
en la que trabajar ahora. ¢Estd
su hijo intentando tomar un
desayuno saludable antes
deiralaescuela? {O se esta
concentrando en limitar la

cantidad de meriendas ROJAS?

Aumentar la actividad
VERDE. Elija una actividad
VERDE especifica en la que
trabajar ahora. ¢Es su meta
mantenerse fisicamente
activo todos los dias? ¢Es su
meta mantenerse fisicamente

activo 5de los 7 dias de la
semana? (O es la meta realizar
fomentadores de la condicion
fisica dos veces a la semana?

Después de tener estas metas
secundarias claras, piense en

los obstaculos que enfrentara

su hijo. Luego podra comenzar a
utilizar habilidades de resoluciéon
de problemas para lidiar con
cada obstaculo.

Tome un obstaculo a la vez.

No espere que su hijo lidie con
todos los obstaculos a la vez. Lo
importante ahora es elegir uno o
dos obstéculos, elaborar un plan'y
trabajar en él hasta que se hayan
revertido las cosas. Luego puede
atacar otros obstaculos.

No se olvide de los amigos. éHay 1
6 2 amigos que podrian ayudar a
su hijo a lograr las metas en las que
se concentra ahora?

Como ayudar a su
hijo a lidiar con los
obstaculos

Ensefie a su hijo a:

P Identificar los obstaculos
para lograr las metas
para alimentos ROJOS y
actividad VERDE.

Haga una lista de todos los
recursos posibles antes de
elaborar un plan.

Vuelva a hacer cualquier
plan que parezca no
haber funcionado.

Como ayudarse
a usted mismo

a lidiar con los
obstaculos

P Elija metas secundarias

para comer sano y realizar
actividad fisica.

Identifique los obstaculos.

Haga una lista de todos
sus recursos antes de
elaborar un plan.

Vuelva a hacer cualquier
plan que parezca no
haber funcionado.




Haga una lista de recursos de antemano

\

Haga una lista de algunos recursos que puedan ayudar a su hijo a lograr las metas pequefas. Use sus listas
cuando hable con su hijo sobre como lidiar con los obstaculos.

1. Reuniones familiares 1. Reuniones familiares

2. Diarios de Estilo de Vida 2. Diarios de Estilo de Vida

3. Obtener recompensas 3. Obtener recompensas

4. Guia de Referencia para Actividades 4. Guia de Referencia para Actividades
5. Planificar comidas saludables 5. Elaborar un programa de actividades
6. Alimentos VERDES que tengo en el hogar 6. Podémetro

7. Mi apoyo 7. Mi apoyo

8. Apoyo por parte de estos amigos: 8. Apoyo por parte de estos amigos:

9 9

10. 10.

11. 11.

12. 12.

Haga una tabla con el plan de su hijo

Su hijo tiene una tabla para ayudarse con la resolucién de problemas. Es como la tabla para usted del
otro lado de la hoja. Ayude a su hijo a aprender a completarla. Esto le ayudard a lidiar con los obstaculos.
Asegurese de fijarse en el ejemplo. A medida que trabaja con las tablas, tenga en cuenta algunas cosas:

La meta debe ser realista. Esto significa que debe ser una meta pequena, una meta secundaria, y que
debe ser clara y factible.

Generalmente hay mas de un obstaculo para alcanzar una meta pequena. Debe planificar de antemano
para cada obstaculo si su plan tiene posibilidades de dar resultado.

Algunos recursos pueden ayudarle a lidiar con més de un obstéculo.

Un plan puede usar més de un recurso.

Un plan puede tener mas de una parte.

Generalmente lleva varias semanas elaborar un plan que funcione. Por eso es tan importante llevar un
registro de cdmo funciona y estar preparado para volver a hacerlo.

Seria aun mejor si elaborara si propio plan.

V VVVVY VvV V
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Resolucion de problemas para superar sus obstaculos

Identifique su propia meta. Luego siga los pasos a continuacion para la resolucién de problemas.

Su meta:

Paso 1: Identifique los obstdculos En la linea a continuacién haga una lista de los obstdculos que le
impiden tener éxito. Puede que haya mds de uno

Paso 2: Considere todas las posibles soluciones. Primero, haga una lista de todos sus recursos. Luego
7piense como cada recurso podra usarse en un posible plan.

Paso 3: Compare las soluciones. Para comparar soluciones, haga una lista de los pros y contras de cada
plan posible.

Mis recursos Planes posibles Pros Contras
1. 1. 1. 1.

2 2 2. 2
3 3. 3 3
4 4 4, 4

Paso 4: Elabore un plan usando uno o mds de sus recursos.

Paso 5: ¢{Cudndo usé su plan?

Paso 6: {Cémo funciond su plan?
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Ejemplo de resolucion de problemas para superar sus obstaculos

Meta de Tyrone: Comevr mewnos alimentos ROJOS en el almuevzo Ae la escuela

le impiden tener éxito.

Paso 1: Identifique los obstdculos En la linea a continuacién, Tyrone hizo una lista de todos los obstaculos que

Mis owmigos comen alimentos ROJOS y o wmii me gustam los alimentos RO)OS

de cada posible plan.

\ Mis recursos

1. Mis amigos

Planes posibles

1. Pedir apoyo

Paso 2: Considere todas las posibles soluciones. ldentificé sus recursos y luego pensé como podia usar cada
7recurso en un posible plan.

3: Compare las soluciones. Luego compard cada una de sus soluciones haciendo una lista de los pros y contras

—

Pros

1. Les gustaria ayudar

Contras

1. No siempre
comemos juntos

2. Nuevos amigos

2. Sentarse junto a
personas que comen
sano y hablar con ellas

2. Podria conocer
gente nueva

2. Esto podria ser
incomodo al principio

3. Alimentos VERDES en
la escuela

3. Revisar el menu de
antemano

3. Hay muchas frutas y
verduras que me gustan
en la escuela

3. Los alimentos que me
gustan no siempre estan
disponibles en la escuela

4. Alimentos VERDES que
podria llevar

4. Llevar alimentos VERDES
que me gusten

4, Tenemos muchos
alimentos VERDES en mi
hogar que podria comer

4. Tendria que recordar
llevar alimentos de
mi hogar

SUs recursos.

Pediv apoyo o los amigos

Paso 4: Elabore un plan usando uno o mds de sus recursos Luego, Tyrone elabor6 un plan usando

Toda la semomar

Paso 5: ¢Cudndo uso su plan? Llevo un registro de las veces y los dias en que cumplié su plan.

Muy bien. Mis awmigos

se sewtavon cow«igo

Paso 6: ¢Como funciond su plan? Finalmente pensé cémo habia funcionado su plan.

y me vecovdavon que Aebia comer samo. jSélo comi alimentos ROJOS una vez!

(&

J
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P Un obstaculo es una barricada. Puede ser cualquier cosa que se ¢Recuerda los
interponga en el camino de comer sano o de realizar actividad fisica. 6 pasos para la
P Los obstaculos cambian con el tiempo. Cambian a medida que usted y resolucionde
su hijo cambian. Es por eso que debera reevaluarlos a menudo. problemus?

Primero establezca una meta
pequena. Luego:

1. ldentifique el obstaculo

especifico.
&Quée debo hacer si un plan no da resultado? 2. Considere todas las
1. No permita que su hijo se desanime si las cosas no funcionan posibles soluciones.

Piense en la mayor
cantidad de recursos y
planes que pueda

en seguida.
2. Intente averiguar qué fue lo que no salié bien. éHubo obstaculos que
2 . . . - ;
no esperaba? Cuanto mas claro vea un obstaculo, mas probabilidades Compare las soluciones.

tendra de poder resolverlo.
Elabore un plan.

3. Aplique la resolucion de problemas y vuelva a intentarlo. -
Ponga su plan en practica.

Sl

Evaltie como funcioné el
plan. iLe ayudo su plan a
superar los obstaculos? Si

Tenga en cuenta todos sus recursos. no, elabore otro plan que

P Preguntese: “Qué puede ayudar a mi hijo a lidiar con los obstdculos? {Quién silo haga.
puede ayudarlo?” Si puede identificar todos sus recursos serd mas simple
pensar en planes que puedan funcionar.

P Piense en la Guia de Referencia para Actividades, la Guia de Referencia Alimentaria, las Reuniones Familiares, los
Diarios de Estilo de Vida, las Gréficas de Peso, el sistema de Recompensas TLP, los programas semanales, su PAL, su

familia y amigos. {Qué ayudo en el pasado? éQuién podria ayudar a su hijo en este momento?

&Cudles son los mayores obstaculos para su hijo
en este momento?

1. Comience por los obstaculos que le ofrecen la mejor posibilidad de lograr el éxito en
este momento. Luego oclpese de los demas. OBSTACULO

2. Divida las 4 metas clave en muchas metas mas pequeias y mas especificas. {Qué
deberia hacer su hijo ahora? éQué hace que sea dificil limitar los alimentos ROJOS por

la noche? {¢Y aumentar la actividad VERDE cuando tiene tarea?
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