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&Cuadles son las metas de mi hijo en este momento? N

Su hijo continuara las mismas conductas sanas. Su hijo y su PAL estableceran )
metas mas pequenas, paso a paso, cada dos semanas. Como obtener

recompensas

Su hijo puede
Como llevar un registro de las metas ganar puntos para
Repase estos consejos con su hijo: recompensas:
Primero, lleva cada dia un registro de tus conductas de estilo de vida. >
P Marca la cantidad de alimentos ROJOS que comes cada dia.
» Marc la cantidad de minutos de actividad fisica VERDE que
realizas cada dia. P Aumentando la

P> Marca qué dias asististe a una reunién familiar. actividad VERDE

P Marca cada dia en el que te peses y grafiques tu peso. Haciendo reuniones
Luego compara tus totales diarios con tus metas. familiares

Limitando los
alimentos ROJOS

=l

Tu PAL revisara tu registro y tus metas cuando se retinan. Tu PAL confirmara Llevando un registro
tus puntos. Eso hard que tus puntos sean oficiales. del peso

NS
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Gane puntos dia a dia

Ya sea que pierda peso o no, su hijo puede ganar puntos cada dia que: O
P> Asista a reunion familiar. Puede ganar 1 punto cada dia. ‘
P Se pesey grafique su peso al menos una vez por semana. iPuede ganar 7 puntos! > %

Para poder ganar otros puntos, su hijo debe lograr su meta de peso. Si lo hace, puede ganar 1 punto por
cada dia que:

P Logre su meta para alimentos ROJOS. Recompense a su hija tan

P Logre sus metas de actividad fisica VERDE. pronto que pueda después

de que haya obtenido una
recompensa.

Como ganar puntos extras mensualmente N\
Igual que antes, su hija también puede ganar puntos extras al lograr sus metas de peso cada mes.

Si su meta es seqguir perdiendo peso:
P Puede ganar 50 puntos extras al perder 4 libras en 4 semanas.
P O puede ganar 25 puntos extras al perder 2 libras en 4 semanas.

Si su meta es mantener el mismo peso, puede ganar hasta 50 puntos extras cada 4 semanas, manteniendo
el peso perdido.

Puede agregar sus puntos extras a los puntos que gané cada semana. Puede usar todos estos puntos para
obtener recompensas de su nueva Tabla de Recompensas.

VAN Ea




i rogramuaide
Recompensasyi

Es dificil cambiar las conductas a las que se estd acostumbrado. Puede ser mds lento de lo
que usted desearia. Es un proceso paso a paso. Es por eso que su hijo obtiene recompensas
por progresar en el camino. Su hijo estd trabajando arduamente y progresando. iEse
esfuerzo paso a paso debe ser recompensado!

&Qué es diferente

en el programa
ahora?
No mucho, y es importante tener
eso en cuenta.

Usted y su hijo han aprendido
cémo hacer las cosas de manera
diferente. Esto ayudd a su hijo a
perder peso. Ayudo a su hijo a
manejar la diabetes. Ahora usted
y su hijo continuaran las mismas
conductas sanas. Asies cdmo se
convierten en habitos para toda la
vida.

Su hijo seguira avanzando al comer
sanoy al realizar actividad VERDE.
Mantener estas conductas sanas
de estilo de vida ayudard a su hijo a:

Controlar la diabetes.
Mantener su peso actual, si es
lo que decide hacer.
Continuar perdiendo peso, si
es lo que decide hacer.

&Cuales son las

metas de mi hija

en este momento?
Continuard las mismas conductas
sanas. Estas conductas la ayudaran
a perder peso y a manejar la
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diabetes. Su hija tiene ahora 4
metas clave. Estas son:

Limitar los alimentos ROJOS
Aumentar la actividad VERDE

Hacer reuniones S
METAS

Igual que antes, su hija ganara
puntos por las reuniones familiares,
por lograr sus metas para
alimentos ROJOS y por lograr sus
metas de actividad VERDE.

familiares
Llevar un registro
del peso

Llevar un registro del peso es una

Su hijo esta
trabajando arduamente
y progresando. iEse
esfuerzo paso a paso
debe ser recompensado!

nueva meta. Pero no es una nueva
conducta. Lo ha estado haciendo
durante todo este tiempo. Lo que
es diferente es que ahora es una
meta. Ganara puntos por hacerlo.

Esto es lo que aprendera en este modulo:
Cémo el Programa de Recompensas
TLP sigue igual

Cambios en el Programa de Recompensas
TLP durante el mantenimiento

Puntos diarios
Puntos mensuales extras

O
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{Por qué? Pesarse al menos una
vez por semana le demostrara
qué tan bien le va en lograr sus
conductas sanas de alimentacion
y actividad.

&Como establecera
metas mi hijo?

Q.

Para ayudar a su hijo a lograr las
4 metas clave, debera establecer
metas mas pequenias, paso a
paso. Cada dos semanas hablara
con su PAL sobre sus metas de
alimentacién y de actividad. Las
metas para alimentos ROJOS de
su hijo disminuirdn hasta que esté
comiendo no mas de 3 porciones
de alimentos ROJOS por dia. Los
minutos de actividad VERDE
aumentaran poco a poco.

Algunas semanas, las metas de
su hijo se mantendran iguales.
Algunas semanas cambiaran.
Siempre que se dirija hacia la
direccién correcta (comer mas
sano, mantenerse mas activoy
perder peso), esto es algo que
puede decidir con el PAL.

Algo mas puede ser diferente.
Puede que su hijo tenga una meta
de peso diferente.

P Puede que su hijo decida
continuar perdiendo una libra
por semana.

P Puede que su hijo decida
perder menos peso por
semana.

P Puede que su hijo decida

mantenerse en su peso actual,

si ha logrado su meta de
pérdida de peso y estd en
un peso saludable. EI PAL le
informara cual es ese peso.
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&Como funciona

ahora l

Programade
Recompensas?

Igual que antes, su hija gana 1
punto por cada dia en que hagan
una reunion familiar. Su hija
puede ganar 7 puntos pesandose
y graficando su peso al menos una
vez por semana. Estos puntos no
dependen de la pérdida de peso.

Igual que antes, su hija puede
ganar puntos logrando sus

metas para alimentos ROJOS y de
actividad VERDE. Para poder ganar
estos puntos, su hijo debe lograr
su meta de peso. Si su hija logra su
meta de peso puede ganar:

» 1 punto cada dia que logre su
meta para alimentos ROJOS.

» 1 punto cada dia que logre su
meta de actividad VERDE.

iEs posible que gane hasta 28
puntos por semana! Esta es la
misma cantidad de puntos que

podia ganar antes. Lol

Las recompensas por
progresaralo largo
del camino ayudardn a
su hijo a hacer cambios
saludables de estilo
de vida.

Es mas que suficiente para obtener
una pequena recompensa cada
semana. Igual que antes, su hija
llevara un registro de las metas
que logré. Igual que antes, el PAL
necesita autorizar los puntos para
que sean oficiales. El PAL puede
hacer esto cada dos semanas
cuando se retdnan.

/




&Como llevara mi
hijo un registro de
las metas que logra?

Su hijo ha estado llevando un
registro de las metas durante

seis meses. Puede continuar
haciéndolo de la misma manera.
Puede usar el mismo Diario de
Estilo de Vida. Pero a veces puede
que decida usar un Diario de Estilo
de Vida diferente. Esto es algo que
puede comentar con el PAL.

Si su hijo usa el nuevo diario, no
tendrd que registrar todos los
alimentos que come. No tendra
que registrar las calorias. Llevar

un registro solamente de los
alimentos ROJOS le tomara menos
tiempo. Deberia obtener los
mismos resultados. Si come menos
alimentos ROJOS ingerird menos
calorias.

Su hijo no tendra que llevar un
registro de tantas metas si usa

el nuevo Diario. Lo hard de la
misma manera. Primero, llevara un
registro de sus conductas sanas de
estilo de vida cada dia.

P Enlaseccién de Alimentos
ROJOS, marcara un semaforo
en rojo para cada alimento
ROJO que coma ese dia.

P Enlaseccion de Minutos
VERDES, pondra una“X" por
cada 10 minutos de actividad
que realice ese dia.

» Elmarcard cada dia que
asista a una reunién familiar
con usted. Repase usted
SuU progreso en su reunién
familiar y firme el Diario de
Estilo de Vida.

» Elmarcara cada dia que se
pese y grafique su peso.
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Comparara sus totales diarios
de alimentos ROJOS y actividad
VERDE con sus metas. Luego
anotara la cantidad de dias que
logré sus metas de alimentos
ROJOS. También anotara la
cantidad de dias que logré sus
metas de actividad VERDE.
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Usted, su hijo y su PAL usaran

la pagina del diario para hablar
de cdmo le estd yendo a su hijo.
Mostrara lo que su hijo esta
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Recompensa pequena =

haciendo bien, cuales son los
., , 25 puntos
desafios y como lograrlos. Esto
ayudarad a su hijo a lograr sus
metas y a establecer otras nuevas.

Su PAL también repasara el diario

50 puntos

Recompensa mediana =

Recompensa grande =

con usted y su hijo para confirmar
la cantidad de puntos que él ha
ganado.

100 puntos

COMO GANAR
PUNTOS DIA A DIA

ganar puntos cuando:

Asista a una
reunion familiar. Puede
ganar 1 punto cada dia.

Se pese y grafique

ganar 7 puntos!

Silo hace, puede
ganar 1 punto por cada dia que:

Logre su meta
Logre su meta

para alimentos
ROJOS.

VERDE.

Ya sea que su hija pierda peso o no, puede

su peso al menos una
vez por semana. iPuede

de actividad fisica

Para ganar mas puntos debe lograr sus metas de peso.
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Diario de Estilo de Vida de Alicia

Después de llevar un registro de sus conductas alimentarias y de actividad

\
L. . L. . . Luego, Alicia comparé sus totales con
todos los dias, Alicia las anoté en su Diario de Estilo de Vida. . i p
sus metas. Fue facil de hacer porque
. . . sus metas y sus totales estaban en la
Alicia y su PAL establecieron la meta de 3 alimentos ROJOS por v

misma pagina.
dia y 30 minutos de actividad VERDE por dia, y la marcaron en su =

Diario. Acordaron que se pesaria los jueves. Establecieron la meta
de hacer al menos una reunion familiar por semana.

SN

A

A\

Mes: marzo ‘Afo: 2005

mili Dia en que me pesaré
3 i familiares

3 m i ERDES Reumones

i 05 MinutosV

- Alimenitos ROJ

Nombréng

Mis metas:

Mi meta especial:

Marcar el dia en que me pese: I
O Domingo O Lunes O Martes O Miércoles X Jueves O Vier (
O Do ¢

Peso 200

€YY

Marcar los dias que hubo una reunion familiar: A -
% Domingo X Lunes % Martes % Miércoles % Jueves X Viernes ¢
om!

! Alici
Firma del Familiar de Apoyo mamdv de Aliciv

oo | __| - =
Domingo )3 53 16)3

i ROJOS
Alimentos ROJOS Alimentos ROJOS Alimentos

Fecha: 13/3
Alimentos ROJOS

i JOS
Alimentos ROJOS Alimentos ROJOS Alimentos RO.

v 5| XXX XXX
Uil XX XXX XXX AN
XX XXX TR NA AL

AL wilE | BRE

Minutos ERDES Minutos VER DES Minutos VER DE! Minutos ERDE! Minuto: Dl Minutos V! RD
RDES Minutos VERI
Vi S VI S utos VE!
Vi
Vi V 1t ES 1t ERDES

X X X o n XXX
X XX XXX XXX XX "J '%g :{a %g 31510

Alicia logré su meta para alimentos ROJOS en 4 de los 7 dias.
Logré su meta de actividad fisica 5 dias. Asistié una reunion
familiar 6 de los 7 dias. Sumo la cantidad de dias que habia
logrado sus metas durante esa semana y descubrié que habia
logrado sus metas 15 de las 21 veces posibles. También se pesé.
Eso le hizo ganar otros 7 puntos. iGané 22 de un total posible de

. La madre de Alicia la vigil6 todos
28 puntos esa semana! Estaba ansiosa de que su PAL aprobara , , . ”g .
los dias. Solia decirle: “Alicia, iestoy
sus puntos. T .
9 tan orgullosa de ti! Estas trabajando
_/

arduamente y progresando mucho” Los
elogios de su madre hicieron que Alicia
quisiera seguir sacrificandose.




&Aun es necesario

dar recompensas?

&No es la pérdida

de peso una

recompensaen

si misma?
Ahora es mas importante que
nunca para su hijo poder obtener
recompensas. Si perder peso
fuera una recompensa en si
misma, las personas no tendrian
tanto sobrepeso.

No volver a aumentar el peso
perdido puede ser dificil. Muchas
de las personas que pierden peso
vuelven a aumentarlo en cuestiéon
de meses. Al principio progresan.
Se sienten bien por eso. Entonces
dejan de hacer las cosas que les
habian ayudado a bajar de peso.

Para los niflos es dificil
comprometerse con un programa
que cuesta mucho trabajo. Es
incluso mas dificil cuando sus
amigos no lo estan haciendo.
Puede que usted y su familia sean
el unico apoyo que su hijo reciba.
Es por eso que las recompensas
son tan importantes.

Es dificil sequir haciendo cambios

si no se obtienen recompensas a lo

largo del camino.

&Cuando debo dar

una recompensa a

mi hija? Empieza

a presionarmey la

quiere en seguida.
Tan pronto pueda. Obviamente,
usted, su hijay el PAL deben

ponerse de acuerdo en que su hija
la ha ganado.
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Es importante hacerlo rapido.
Eso es lo que motivard a su hija a
sequir trabajando arduamente.
Si una recompensa se demora
mucho, es posible que su hija se
desanime. Puede que no crea
que usted realmente lo vaya

a hacer. Puede que crea que a
usted no le importa.

Esta bien si lo presiona. Eso
significa que realmente quiere

la recompensa. Recibir las
recompensas que ella desea le
motivara para seguir adelante.
Recuerde, hacer los cambios

es un trabajo arduo. Necesita
recompensas a lo largo del camino.

Aqui tiene un buen consejo.
Usted debe otorgar una
recompensa dentro de una
semana después de que su hija la
haya merecida.

Por supuesto, nunca debe dar
una recompensa hasta que su
hija la haya merecido. Eso haria
fracasar todo el proposito de dar
recompensas por hacer cambios
de estilo de vida.

&Qué debo
hacer si mi hija
se comporta

_S PADRES PREGUNTAN. .
- mal? No quiero

recompensar la
mala conducta.

Tiene razén. No debe recompensar
la mala conducta.

Pero su hija debe recibir cada
recompensa TLP que merezca. Eso
es lo que hace que el programa
funcione. Es importante. Aun si se
comporta mal.

Para ganar puntos por
lograr metas de alimentos
ROJOS o actividad VERDE,

su hija también debe

lograr sus metas de peso.

Por eso, si su hija hace algo que
amerite un castigo, no suspenda
su recompensa TLP. Busque otra
manera de castigarla.

Por ejemplo, su hija ha obtenido la
recompensa de quedarse a dormir
en la casa de un amigo. Pero no
hizo sus tareas. Déjela quedarse

a dormir como se lo ha ganado.
Puede agregar mas tareas. Tendra
que hacer todas esas tareas antes
de poder ver a sus amigos. O
tendrad que quedarse en su hogar
la préxima vez que tenga un
evento social

con amigos.

&Qué puedo

hacer para

ayudar?
Asegurese de repasar el registro
en su reunién familiar. Elogie a
su hijo si las cosas estan saliendo
bien. Ayude a su hijo a identificar
los obstaculos, si las cosas no estan
saliendo del todo bien. También
puede ayudar a su hijo a elaborar
un plan para volver a encaminarse.

Su ayuda es mas importante que
nunca. No se esta reuniendo con
su PAL tan seguido. Su hijo estd
intentando aprender a ser su
propio entrenador para comer
sano. Eso puede ser un desafio.
Por eso su ayuda y apoyo son tan
importantes ahora.




&¢Qué pasa con los
puntos extras?
&Puede mi hija
seguir ganando
puntos por no
volver a aumentar
el peso perdido?

Si. Es muy importante
recompensar a su hija por no
volver a aumentar el peso perdido.
Por eso su hija también puede
ganar puntos extras. Igual que
antes, puede hacerlo logrando sus
metas de peso todos los meses.

P Silameta de su hija es sequir
perdiendo peso:

P> Puede ganar 50 puntos
extras perdiendo y no
volviendo a aumentar 4
libras adicionales
cada 4 semanas. Esto la
colocard en el rango de los
50 puntos.

O también, puede ganar
25 puntos perdiendo y no
volviendo a aumentar 2
libras adicionales cada 4
semanas. Esto la colocara
en el rango de los 25
puntos en su grafica

de peso.

P Sisumeta es mantenerse en
su peso actual, puede ganar
hasta 50 puntos extras cada 4
semanas, manteniendo el
peso perdido.

Su hija puede agregar sus
puntos extras a los puntos que
gand cada semana. Puede
usar todos estos puntos para
obtener recompensas de su
Tabla de Recompensas.

Asegurese de recordarle a su hija
que puede ganar puntos extras.
Simplemente debe lograr sus
metas de peso cada 4 semanas.
Ganar estos puntos extras la

ayudara a mantener su entusiasmo.

¢Deberia
cambiar

Recompensas

de mi hija?
Si. Reuinase con su hija y actualice
su Tabla de Recompensas. Use
una copia en limpio del mismo
formulario que usé para su Tabla
de Recompensas en la fase de
cambio de estilo de vida.

Preguntele a su hija qué
recompensas desea obtener

Recompénsese a si mismo

Si usted esta haciendo cambios saludables de estilo de vida, puede

ayudarse a seguir adelante estableciendo un sistema de recompensas para
usted. Hagalo de la misma manera en que ayudd a su hijo a hacerlo. Haga
una lista de algunas maneras en que le gustaria recompensarse, asigneles

puntos y comience a obtener esas recompensas.

Puede hacer que sus amigos y su familia le ayuden. Por ejemplo, puede
pedirle a un amigo o a su conyuge que vayan a una obra de teatro o
evento deportivo cuando logre una meta. O puede pedirle a un amigo
que le acomparie a bailar una noche después de lograr una meta. Témese
un momento ahora para hacer una lista con algunas recompensas que le

gustaria darse.
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ahora. Puede que quiera obtener
la mayoria de sus recompensas de
su Tabla de Recompensas. Pero
puede haber nuevas recompensas
que quiera obtener también. Los
intereses cambian a medida que
la vida de su hija cambia. Incluso
la época del ano puede hacer que
algunas recompensas sean mas
importantes que otras.

Usted y su hija también deberan
ponerse de acuerdo sobre la
cantidad de puntos que llevara
obtener cada recompensa. Tenga
cuidado de hacer una buena
combinacién. Usted querra que su
hija obtenga algunas recompensas
en una semana o dos. Usted
querra que otras tomen mas
tiempo porque son mas grandes.

Coémo ayudarse
a si mismo
P Establezca pequefas

metas para conductas
sanas.

Haga unaTabla de
Recompensas para usted.

Recompénsese cuando
logre sus metas.

Coémo ayudar

a su hija

» Haga reuniones
familiares a menudo.

» Haga una nuevaTabla
de Recompensas con
su hija.

Asegurese de que
su hija obtenga las
recompensas

que merece.

Elogie y aliente a su hija.

y O O W



Metas, de Tyrone para .la perdlda de LD iPor qué su hijo puede
Tyrone queria ganar puntos extras. Perdi6 4 libras durante el primer mes. No volvié

a aumentar el peso perdido. Con eso gand 50 puntos extras. Después de 8 semanas, ganar pu ntos extras por
pesaba 211. Se desilusiond. No habia perdido suficiente peso como para ganar 50

puntos extras. Pensé que no hubo ganadoningun punto extra. Iograr IaS metas de peso
“Eso no es correcto”, dijo su padre. “Ganas 25 puntos extras porque tu peso esta cada 4 sema nas? Porq ue
una libra por debajo del peso que necesitas para ganar 25 puntos extras"”
perder peso y no volver a
Tyrone no entendié. “Pero solamente perdi 1 libra este mes. No 2", dijo. .
aumentarlo es un trabajo
“Mira la grafica. Tu peso esta por debajo de la linea de 2 libras o 25 puntos. Esto

significa que has perdido y no has vuelto a aumentar un promedio de 2 libras por dificil Y €S Uha manera
mes hasta ahora. Eso quiere decir que has ganado una recompensa de 25 puntos”, . g
iImportante de manejar

dijo su padre.
“Ahora entiendo. No se trata solamente de lo que hice durante las ultimas 4 Ia dla beteS.
semanas. Se trata de como me ha ido desde mi peso inicial”, dijo Tyrone.

“Si", dijo su padre. “Pero lo importante ahora es que vuelvas a

encaminarte para poder lograr tus metas de peso el préximo mes. Metas de Tyrone para la
Sera mejor que elaboremos un plan’” pérdidﬂ de peso

de peso Meta de peso
pn::ataso pgntos para 25 puntos Peso real

& .+

i 4 (2 libras en 4
(452?1:':;::) semanas)

220

210

205

PESO

200

195

Semana Semana Semana Semana Semana Semana

0 4 8 12 16 20

FECHA

Semana

24
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COMPEensasyiy.

PESO

210

205

200

195

190

Meta de peso Meta de peso
Semana p(a;;::)agt;:tzs P(azr?i:fa':::tzs Peso real Puntos extras
semanas) semanas)

0 216 216 216 0
4 212 214 212 50

8 208 212 211 25

12 204 210 207 25

& R 16 200 208 203 25
= = 20 196 206 198 25

194 25

Semana Semana

0 4

iPor qué Tyrone gané
50 puntos extras en la
semana 4?

iPor qué Tyrone gané
25 puntos extras en la
semana 127

Establezca las metas de peso de su hijo

Complete los espacios en blanco para planear las metas de peso de su hijo.

{Cuanto pesa su hijo ahora?

{Cuadl es la meta de peso de su hijo para los préximos
6 meses?

{Cémo se sentiria usted si su hijo lograra esta meta?

{Piensa que su hijo puede lograr esta meta?

¢Por qué?
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Identifique recompensas que funcionen

~

Anote algunas de las recompensas que su hijo ya haya obtenido. Anote la cantidad de puntos que
fueron necesarios para obtener cada recompensa. {Qué recompensas eligid su hijo mds a menudo?
Madrquelas. Estas son las recompensas que pueden ser mds importantes para su hijo. Téngalas en
mente cuando ayude a su hijo a elaborar una nueva tabla de recompensas.

Recompensas

Recompensa Puntos .
favoritas personales

Id VIrOH

4 )

Recompense rapido
Es importante que su hijo reciba una recompensa

rapidamente después de haberla merecido. ¢Por qué
es esto verdad?

Nuevas recompensas
A TN

Las cosas cambian. También cambian las recompensas que su hijo desee obtener. {Cudles son algunas
de las nuevas recompensas que usted piensa que a su hijo le gustaria recibir? Escribalas. Hable con su
hijo sobre ellas.

I vanavy
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Establezca sus propias metas de peso
~

Rellene los espacios en blanco para planear sus metas de peso.

{Cudnto pesa ahora?

{Cudl es su meta de peso para los
proximos 6 meses?

{Como se sentiria si lograra esta meta?

{Piensa que puede lograr esta meta? Si No Tal vez

¢Por qué?
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Su Tabla de Recompensas

Anote las recompensas que le gustaria obtener por lograr sus metas. Esta es su Tabla de Recompensas oficial.
También puede llevar un registro de la fecha en que obtuvo una recompensa.

Fecha en que se gana

Recompensas de 25 puntos
la recompensa

Recompensas de 50 puntos

Recompensas de 100 puntos
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