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{FELICIDADES!

ACABA DE EMPEZAR UNA MARAVILLOSA Y EMOCIONANTE
ETAPA DE SU VIDA.... LA PATERNIDAD.

Como apenas se acaba

de convertir en padre,

lo mas probable es que tenga muchos
pensamientos y sentimientos en la mente...
algunos emocionantes;

otros un poco inquietantes.

Quizas esté pensando:
“Ouiero que sea el bebé mds feliz del mundo.”

“Deseo solo lo mejor para mi bebé.”

“iHay tantas responsabilidades nuevas!”

“¢Cémo puedo ensefiarle todo?”

“iTiene los ojos tan vivos! iTiene que ser el bebé mas inteligente del mundo!”
“cQué va a pasar con nosotros? cDeberiamos pensar en casarnos?”

Esta publicacion le ayudara con algunas de sus preguntas y preocupacio-
nes. Aprendera sobre los beneficios de establecer la paternidad legal y
por qué es importante participar en la vida de su hijo. Encontrara ideas
para crear un lazo afectivo fuerte y amoroso con su hijo; pasos que puede
tomar para fortalecer su relacion con el otro padre e informacion sobre
como establecer la paternidad legal; y la importancia de los papas que

participan en la vida de sus hijos.



No se preocupe si ahorita no tiene ni la menor idea de lo que debe
hacer. Le ofreceremos muchas ideas y pensamientos Utiles. Encontrara
“CONSEJOS PARA LOS PADRES” que son préacticos y le dan sugerencias

Utiles sobre la paternidad. Son presentados de la siguiente manera:
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Aqui encontrara ideas que haran mas facil su
trabajo como padre.

De vez en cuando encontraremos una palabra técnica que usted quizas
desconozca. No hay problema. Simplemente refiérase a la seccion “éQué

significa esto?”

e siguifica esto!

En estos cuadros le daremos explicaciones faciles

sobre términos dificiles.

Eso es todo, iasi que preparese para aprender algunas cosas, cometer

algunos errores... y convertirse en un padre maravilloso!



Capitale | - EL necién nacido

LOS PRIMEROS TRES MESES

Dormir - Vestir - Asear

DORMIR
Durante los primeros meses, su bebé dormira entre 15y 20 horas al dia.
Ahora es el momento adecuado para empezar a planear el lugar seguroy

tranquilo en el que dormira el bebé.

INFORMACION IMPORTANTE sobre como acostar al bebé:
Nunca acueste a un bebé sobre una almohada, un sofa suave o blan-
do, una cama para adultos o0 una cama de agua. No ponga juguetes,
edredones, cobijas 0 almohadas en la cuna cuando el bebé esta dur-
miendo. Recordar esto ayudara a

impedir que el bebé se asfixie.

124 siguifica cata?

Asfixiar. Significa que no recibe aire y no

puede respirar porque algo le cubre la cara. Podria

causarle la muerte, iasi que TENGA CUIDADO!




Siempre acueste al bebé boca arriba cuando esté durmiendo... no lo
ponga boca abajo o de lado. Si piensa, “boca arriba para ver la vida”
no olvidara hacerlo. Invente cualquier frase que le sirva. Los bebés que
duermen boca arriba tienen menos probabilidad de morir de Sindrome
de Muerte Subita (Sudden Infant Death Syndrome, SIDS).

+ Siel behé estda durmiendo profundamente, despiértelo con cuidado. Puede

frotarle las manos y los pies, acariciarle la cara y cambiarle el pafial.

1246 siguifien etn?

éQué es SIDS? Significa Sindrome de Muerte Stibita. A veces los bebés
mueren de repente y los médicos no saben por qué. Los bebés que duer-
men boca abajo corren mas riesgo de morir de este sindrome.

VESTIR
Usted querra desvestir y vestir al bebé poco a poco para que nunca tenga
que estar todo desnudo y no se enfrie. Puede ponerle una toalla o sabani-

ta sobre el estbmago desnudo, le ayudara a sentirse seguro y tranquilo.

ASEAR

A todos los recién nacidos se les pela la piel y la tienen escamosa. Es
normal. No utilice locién o aceites para evitarlo. Debe mantener las ufias
cortitas. Utilice tijeras pequefias, con la punta redonda y recorte las ufias
cuando el bebé esté dormido. Hay cortalfias pequefios de tamafo para
bebé. No le ponga nada en los oidos o la nariz, estas partes se cuidan
por si solas. Solo debe limpiarlas por fuera con una toallita. Nunca utilice

algodones o hisopos ya que pueden picar y lastimar al bebé.



Los paiiales

A muchos bebés les gusta que les cambien el pafial. Para ellos quiere
decir que se deshacen de la suciedad. Puede aprovechar el momento que
le cambia el pafial para divertirlo. Para no pensar en lo peor de cambiar
un pafal, puede hacerle cosquillas al bebé en la barriguita o en los dedos
de los pies y cantarle “Este cochinito fue al mercado...” Al bebé le encanta
escuchar su voz y verle la cara... porque lo ama. Hablele sobre sus espe-
ranzas para el futuro, de lo qué seray como sera cuando sea grande. Si

no se le ocurre nada que decir, cantele. A su bebé le encantara todo esto.
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La verdad es que no a todos los bebés les gusta que les cambien el
pafal, y no a todos los bebés les gusta siempre que se los cambien.
No hay problema. Ofrézcale juguetes y maviles. El cerebro del bebé

podra divertirse mientras usted lo cambia.

COMPARTIR LA TAREA DE CAMBIAR EL PANAL AYUDA A
LA MAMA Y AL PAPA A SENTIRSE MAS UNIDOS. Asi es, Ia
mama siente menos presion si tiene quien le ayude a cambiar el pafial del
bebé. Ella esta méas contenta, el papé esté orgulloso y ambos se sienten

mas unidos.

x = L)
¢CADA CUANDO DEBO CAMBIAR EL PANAL?"" Debe cam-
biar el pafial del bebé inmediatamente después de que se moje mucho o

esté sucio. Esta es la mejor manera de evitar que le salga sarpullido.
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¢cOMO LO HAGO?”

+ Acueste con cuidado al bebé sobre una superficie plana, como una mesa
para cambiar pafales o una cama. Mantenga siempre una mano sobre el
bebé y nunca lo deje solo en la mesa para cambiar paiiales. Los bebés
se mueven mucho y ipodria rodarse en un abrir y cerrar de 0jos!

+ Para quitarle el pafial despegue las cintas adhesivas. Tome los pies del
bebé y levantelo un poco para que pueda quitarle el pafial.

- Limpielo bien con una toallita himeda o trapito para bafarse. No lim-
pie solo las partes faciles; limpielo bien por todas partes.

+ Ahora la locién y el talco para bebé, éverdad? Quizas no. El talco puede
Ilegar hasta los pulmones y la locion a veces puede dafar la piel del
bebé. Hable con el doctor antes de usarlos.

+ Usualmente todo lo que tiene que hacer es limpiar al bebé con
toallitas humedas.

+ iEnvuélvalo! Asegurese de que el bebé esté acostado sobre la parte
trasera del pafal (es verdad, hay una parte delantera y una parte
trasera). Doble la parte delantera hacia arriba, jale las cintas adhesi-
vas y péguelas al pafal.

+ Recuerde: imuy flojo, se sale! imuy apretado, grita!

+ Deje suficiente espacio para que pueda poner por |0 menos dos dedos en

la cintura del pafial. Eso es todo. Termind. Ahora, vaya a lavarse las manos.
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No tire las toallitas himedas en la taza del bafio.
iPueden atascarlo! Pongalas en el bote de basura con
los pafiales del bebé o asegurese de comprar toallitas
humedas que si se pueden tirar en la taza del bafio.




El llanto

ES NORMAL QUE LLORE. La mayoria de los bebés lloran aproxi-
madamente dos horas al dia y muchos se ponen fastidiosos e inquietos al

final del dia.

ES IMPORTANTE QUE LLORE. ts la unica forma que tiene el
recién nacido para decirle que se siente incomodo y necesita ayuda. ¢Esta
listo para saber lo que sigue? NADIE PUEDE HACER QUE UN
BEBE DEJE DE LLORAR. Ni las mamas, ni los papas, ni los médi-

cos, ni los expertos en bebés—NADIE.

LOS BEBES DEJAN DE LLORAR CUANDO ESTAN LISTOS
PARA HAGERLO. Asi que, mejor relajese. El trabajo de usted no es
lograr que el bebé deje de llorar. Su trabajo es mostrarle que vive en un
mundo maravilloso lleno de personas que Se preocupan por sus necesi-
dades. Si mantiene la calma y lo trata con cuidado cuando llore, el bebé em-
pieza a aprender cdmo comunicarse. El vinculo entre usted y el bebé se hace

maés fuerte. El bebé empieza a sentirse mas seguro de si mismo y del mundo.

USE DIFERENTES METODOS PARA LIDIAR CON EL LLANTO.
Intente usar una mezcla de sonidos, movimientos, tacto y cosas que pueda
ver. Algo que puede hacer es abrazar al bebé y frotarle la espalda mien-

tras camina. Podria hasta cantarle.

INVENTE UN NUEVO METODO.

El mismo método no funciona siempre o para todos. No utilice simple-
mente las ideas de alguien mas, intente las suyas. Si no funciona después
de unos cinco minutos, pruebe algo diferente o afiada algo a lo que ya

estd haciendo. iY siga intentando!



NO PIENSE QUE NO ES UN BUEN PAPA 0 UNA BUENA
MAMA SOLO PORQUE EL BEBE LLORA. Siha hecho todo lo
posible y simplemente no aguanta mas el llanto del bebé, tome un des-
canso. iNo hay problema! Siéntase orgulloso de que hizo lo mejor que
pudo. Recuerde, cada que trata al bebé tranquilamente y con amor, usted

aprende cosas nuevas acerca de lo que si funciona y lo que no.

MANTENGA LA CALMA. ¢l llanto de un bebé es uno de los sonidos
mas fuertes de la naturaleza. Es igual de fuerte que el ruido de un camion
sin un silenciador 0 mofle - ies casi doloroso! Los bebés lloran por dife-
rentes razones. Nunca olvide que es mas importante mostrarle cuanto lo
quiere y desea ayudarlo que averiguar exactamente por qué llora. Si ha
hecho todo lo que puede y el bebé sigue llorando, quizas tenga que dejarlo

llorar. No se preocupe. A veces ni los bebés saben por qué lloran.



TABLA DE LLANTO

REVISE LUEGO HAGA ESTO
¢Paiial mojado/ sucio? Si = (Cambie el pafial
No
B
¢Hora de comer? Si = Dé de comer al bebhé
No
g
éIncomodo? Si =  Levante y cambie al bebé a
No otro lugar. Revise si se siente
caliente o frio. Ajuste la ropa.
B Revise que no tenga sarpullido.
¢Burbuja de gas? Si = (Cargue al bebé sobre su
No hombro. Camine, frotandole la
espalda tiernamente hasta que
o) eructe.
¢Aburrido/molesto/ Si = (argue, abrace, mime o bese al
quiere que lo abracen? bebé. También puede contarle un
No cuento, leerle, cantarle, mostrarle
dibujos interesantes o llevarlo a
] pasear. Digale que lo ama.
¢Cansado? Si = Meza suavemente al bebé y digale
No cuanto lo ama o cantele cancio-
] nes de cuna hasta que se duerma.
¢Tiene colicos? Si = Acuéstesey deje que el bebé se
No quede dormido sobre su pecho.
B Aseglrese de sujetarlo suavemente.
¢Enfermo? Si = Revise que no tenga calentura.
No ¢Cuéles son los sintomas? Llame
B al doctor.
Algo inusual. ¢Cambio de horario? Si = Cargue o mime al behé.

¢éLe estan saliendo los dientes?
¢Cambios en la alimentacion?

¢Estrefimiento? ¢Excremento raro?

No
B

Hablele con voz suave.
Déjele saber que usted lo cuidara.

Nada funciona

A veces el bebé necesita llorar.
Esta bien. De todos modos
puede mostrarle su amor.




Alimentacion
¢SABIA QUE LA LECHE MATERNA ES MAS SALUDABLE
QUE LA FORMULA PARA BEBES?

+ Todas las mamas producen leche que satisface las necesidades especi-
ficas de su bebé.

+ Laleche de la mama esta llena de ingredientes vivos que protegen al
bebé contra las enfermedades e infecciones a las que esta expuesto.
Esto significa que hay menos visitas al doctor y usted ahorra dinero.

+ Los bebés alimentados con leche materna también son menos propen-
sos a morir de Sindrome de Muerte Subita (SIDS) o a desarrollar dia-
betes, obesidad, asma y ciertos tipos de cancer mientras crecen.

+ iLos bebés alimentados con leche materna también suelen ser mas
inteligentes!

+ No solo es més sano alimentar al bebé con leche materna, sino que
también es mejor para la mama. Las mamas que dan pecho tienden a
perder el peso del embarazo méas rapido y tienen un menor riesgo de

sufrir osteoporosis y cancer ovarico o del seno mas tarde en su vida.
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¢COMO ALIMENTO AL BEBE?”

Cuando pueda, haga la hora de la alimentacion un momento especial con
el bebé. iEs un gran momento para crear lazos afectivos! Busque un lugar
comodo donde pueda relajarse, abrazarlo y mirarlo a la cara. Si usa un
biberon para darle leche materna o formula para bebés, siempre sujete
el biberdn. No apoye el biberdn contra el bebé; podria hacer que se atra-

gante y causarle mas infecciones del oido.

Los bebés que son alimentados con leche materna deben ser llevados a la
mama a la primera sefial de que tienen hambre, como cuando se chupan las
manos o0 mueven los labios y la lengua. Los bebés que son alimentados con
formula toman de dos a cuatro onzas de seis a ocho veces al dia. No necesitan
vitaminas o alimentos adicionales a menos de que lo ordene el doctor. No se

debe dar a los bebés leche de vaca, refrescos gaseosos, té, jugos de fruta, etc.

Si quiere calentar el hiberdn, coléquelo parado en una cazuela de agua
caliente (no hirviendo) por unos minutos. Siempre pruebe que el biberon
no esté muy caliente dejandose caer unas gotas en la mufieca. No use un
horno de microondas para calentar el hiberén. Estos no calientan los
liquidos y comidas uniformemente. Ademas, las cosas siguen cociéndose
un rato después de que se sacan del microondas, asi que la leche mater-

na o formula podria estar caliente mas tiempo del que usted supone.

Tire la leche o formula que sobre. Las bacterias de la boca del bebé
entraran en la leche del biberdn y el bebé podria enfermarse si usted le da
mas tarde la misma leche. De vez en cuando revise las tetinas o chupones
del biberon para asegurarse de que esté saliendo la cantidad correcta de
leche materna o formula. Debe salir una gota a la vez. No olvide eructar al

bebé después de cada dos onzas o cuando el bebé parezca estar incomodo.

11



17

¢Y SI LA MAMA NO PUEDE DAR PECHO POR MUCHO TIEMPO?”
Si por alguna razon cree que no puede amamantar o si quiere recibir mas
informacion sobre la lactancia materna, por favor, hable con su doctor o con
una asesora de lactancia materna o llame a la linea especial de lactancia
materna al 1-800-514-6667. Muchas mamas tienen que volver al trabajo cuando
el bebé todavia esta chiquito. Algunas mamas se dan cuenta que se pueden
extraer la leche en el trabajo con un sacaleches y otras de que no pueden ha-
cerlo. Aunque la mama no se pueda extraer la leche en el trabajo, puede seguir
amamantando al bebé en las mafanas, las noches y los fines de semana. No
importa cuanto tiempo pueda amamantar, hasta el menor tiempo es bueno

para la mamay para el bebé, y ayudara a que el bebé tolere la formula.

Si la mama tiene que volver al trabajo, debe empezar a sustituir una ali-
mentacion al dia con un biberdn con leche materna o formula para bebés
aproximadamente dos semanas antes de que vuelva al trabajo. Cuando la
mama regrese al trabajo, el bebé estara recibiendo biberones durante las
horas que estara trabajando y todavia tendra la cercania que brinda la

lactancia materna cuando la mama esté con él.
17

¢CUANDO NECESITA EL BEBE OTROS ALIMENTOS?”

El bebé debe alimentarse solo con leche materna o férmula hasta que
tenga por lo menos entre cuatro y seis meses. Nada de jugo, té, Kool Aid,
leche de vaca o alimentos sdlidos, inclusive cereal. El doctor del bebé

puede decirle cuando empezar a darle alimentos solidos.
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Si la mamé esta amamantando y tiene que llevar al bebé por primera vez
a la guarderia, digale que se siente en el suelo, juegue con los juguetes y
abrace a los otros nifios. iSu leche entonces producira anticuerpos para

proteger al bebé contra las bacterias que hay en la guarderia!




iNUNCA sacuda a un bebé!

A veces la gente no sabe qué hacer cuando un bebé no deja de llorary lo

unico que se les ocurre es sacudirlo. ¢Tiene sentido eso?

Considere que:
Sacudir a los bebés los lastima.
Sacudir a los bebés los asusta.

Sacudir a los bebés los hace llorar.

Sacudir a un bebé nunca hara que deje de llorar. Llorard mas fuerte.
iSACUDIR A UN BEBE NO FUNCIONA y es MUY PELIGROSO! El cuello de un
bebé es muy débil y la cabeza es muy pesada. Sacudir a un bebé es como
lesionarse el cuello en un accidente de auto. Le lastimara el cerebro y

la columna vertebral. Quizas usted ni se dé cuenta de la gravedad de

la lesion por mucho tiempo. Los médicos lo llaman Sindrome del Bebé

Sacudido (Shaken Baby Syndrome) y es MUY PERJUDICIAL.

Sacudir a un bebé puede causar sangrado en el cerebro, ceguera, sor-
dera, convulsiones, lesiones en la columna vertebral, paralisis cerebral iY

HASTA LA MUERTE!

iNUNCA SACUDA A UN BEBE!

Diga a cualquier persona que podria cuidar al bebé lo grave que es el
Sindrome del Bebé Sacudido. Si usted sabe que su bebé ha sido sacu-
dido... 0 incluso si cree que alguien podria haberlo hecho, llévelo a la sala

de emergencias o llame al 911.



La salud y seguridad del bebé

NO OLVIDE LOS CHEQUEOS PERIODICOS.

Aunque no esté enfermo, el bebé necesita ir al doctor o a la clinica por lo

menos siete veces durante el primer afio. “iSIETE! ¢Por qué tantas veces?”

El bebé esta creciendo y cambiando muy rapido. Cuando los bebés se
enferman puede ser mas grave que para los nifios de mas edad. Es
mejor detectar una enfermedad temprano, antes de que se vuelva un
problema grave completamente desarrollado. Durante los chequeos
periodicos el doctor:

+ Revisara que no haya enfermedades,

- Le dard las vacunas que necesita para mantenerse sano,

+ Revisara que su cuerpo y cerebro estén creciendo como deben, y

+ (ontestara preguntas sobre varios temas, tales como dormir, llorar, y

cuando puede el bebé empezar a comer alimentos solidos.

““écOMO SE SI EL BEBE ESTA ENFERMO?”

Algunos sintomas son:
Calentura - un bebé tiene calentura cuando la temperatura rectal (la
temperatura dentro del gluteo) es méas de 100.5 grados Fahrenheit. Los
termometros rectales no son iguales a los que se ponen en la boca
(iqué bueno!).

Hay dos tipos de termémetros:

1. Llenos de mercurio. Estos no cuestan mucho, pero pueden ser peli-
grosos si se quiebran. Estan hechos de vidrio, y el mercurio que tienen

adentro es veneno;
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2. Digital. Estos cuestan mas pero son méas seguros. Estan hechos de
plastico flexible - iy suenan cuando terminan!

Ponga un poquito de vaselina en el punto redondeado del termémetro y

métalo suavemente UNA PULGADA adentro del recto del bebé. Mantenga

el termdmetro adentro por aproximadamente dos minutos. No lo suelte.

Tenga cuidado. Los termometros pueden picar y lastimar al bebé.

iBUENAS NOTICIAS! Hay otra manera de tomarle la temperatura al bebé!
iUn nuevo tipo de termdémetro toma la temperatura en el 0iDO, DEBAJO DEL
BRAZO o EN LA FRENTE del bebé! Cuestan mas que los otros, pero son mas
rapidos, no se quiebran como los de vidrio, y hay menos probabilidad de

lastimar al bebé.

Llanto excesivo - los bebés lloran por muchas razones. Si el bebé llora
por mucho tiempo y nada parece ayudar, quizas esté enfermo. Llame a

su médico.

Diarrea - si el excremento del bebé estd mas aguado que lo normal,
tiene sangre, es color verde o si el bebé evacua mas de lo normal,

|lame al doctor.

Vomito — el vomito sale con mucha fuerza; el esputo sale suavemente.
Llame al doctor si comienza a vomitar mucho o hay sangre 0 una sus-

tancia verde viscosa en el vdmito.

Le cuesta respirar — llame al doctor si escucha problemas con la
respiracion, como respiracion sibilante, congestion u otra respiracion

inusual.

Falta de energia — llame al doctor si el bebé no tiene energia, esta

inactivo o tiene mas suefio de lo normal.
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Se niega a comer - un cambio grande en los habitos de alimentacion
puede ser una sefal de enfermedad. Llame al doctor si el bebé de
repente come mucho menos de lo normal 0 no quiere comer nada,

podria estar enfermo.

Movimiento anormal en una parte del cuerpo — llame al doctor si el
bebé deja de mostrar movimiento normal de una parte del cuerpo, tal

como un brazo 0 una pierna.

Mantenga al bebé fuera
de peligro

PROTEJA AL BEBE DE LAS MASCOTAS. A veces las mascotas

se ponen celosas de los bebés y los muerden.

PRUEBE EL AGUA EN QUE LO BANA. Asegirese de que esté
tibia... ipero nunca caliente! Puede probarla con el antebrazo o con la

mufeca.

APOYE LA CABEZA Y EL CUELLO DEL BEBE cuando lo car-

gue (ilo cual deberia ocurrir muy seguido)!

NUNCA DEJE A UN BEBE SOLO EN UN AUTO - iNI
SIQUIERA POR UN MINUTO! Imagine esto: usted tiene prisa.
Solo necesita entrar a la tienda por un segundo, asi que deja al bebhé
en el carro. No hay problema, é¢verdad? ¢Qué sucede si no puede hallar
lo que necesita? ¢Qué sucede si se tarda mas de lo que pensaba para
pagar? Esto es lo que podria pasar:

— Aun en un clima templado, si las ventanillas estan cerradas el



vehiculo puede calentarse lo suficiente como para dafiar el cere-
bro del bebé - ipermanentemente!

— Alguien puede robarle el coche -y a su behé;

— Sideja el motor prendido, un nifio pequefio puede salirse de su
asiento y accidentalmente poner el vehiculo en marcha;

— El bebé puede mover los controles y atorarse en los asientos o las
ventanillas que se estan moviendo;

— Los humos del motor pueden enfermarlo o causarle la muerte.
Quizé sea mas facil dejar al bebé en el carro, pero no es buena idea.

iLléveselo con usted!

NUNCA DEJE QUE FUMEN CERCA DEL BEBE porque el
humo perjudica a los bebés MAS que a los adultos. Los bebés con padres
que fuman tienen méas problemas de los pulmones, alergias, e infecciones
del oido y de la nariz. Los bebés que son expuestos al humo de segunda

mano corren un riesgo mayor de morir del Sindrome de Muerte Subita.

(BONSY ) ara too padres

+ Si usted fuma, ¢donde fumara? ¢Puede dejar de fumar
ahora?

+ ¢Qué dira a los amigos que encienden un cigarrillo
dentro de la casa?

+ ¢Hay un lugar afuera al cual pueda dirigir a sus ami-

g0s que quieran fumar?
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Depresion después del parto

Después de dar a luz, muchas mamas sienten depresion por algun tiempo.
Quizas lloren facilmente, o no coman ni duerman. Quizas se enojen o se
preocupen por cosas que no son importantes. Muchos doctores creen que

estos cambios son causados por hormonas desequilibradas.

Durante el embarazo las hormonas de la mama se desequilibraron y
tomara tiempo para que vuelvan a la normalidad. iLo mas

importante es recordar que tiene que tener paciencia!

En la mayoria de los casos estos sentimientos
solo duran unas semanas. Lo Unico que
puede hacer es apoyar a la mama.

Animela a salir de la casa'y

aseglrese de que esté

comiendo una dieta sana.

( 2ué siguifica esto?

¢Qué son las hormonas? Son sustancias que produce el cuerpo y que
pueden afectarnos de muchas formas: nuestra apariencia, nuestra acti-
tud, la forma en que crecemos y nuestros sentimientos.
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Los lazos afectivos

La formacion de lazos afectivos es importante para el bebé porque lo hara
sentir seguro y le ayudara a desarrollar su autoestima. Los lazos afectivos
no se forman instantaneamente, toma tiempo. Pero entre méas temprano

empiecen a formarlos, mas fuertes seran.

2 siguifica eoto?

Lazos afectivos - ¢Quiere decir estar unidos con un lazo? Es

algo atin mejor. Los lazos afectivos son el sentimiento de cer-

cania que hay entre usted y su bebé.

Durante las primeras cuatro a seis semanas después de nacer, el bebé
probablemente no le dara muchas indicaciones de que usted esta hacien-
do un buen trabajo. De hecho, quizas parezca que lo Unico que hace es
dormir, comer, orinar y llorar constantemente. iPero, aunque usted no
lo note, el bebé esta formando lazos afectivos con usted! iMuy pronto el

bebé conquistara su corazdn y usted conquistara el de él!

TP 7
¢COMO SE FORMAN LOS LAZOS AFECTIVOS?
Una de las mejores formas para crear lazos afectivos es dedicar un tiempo

especial al bebé en el hospital o lo mas pronto posible después del nacimiento.

EL JUEGO DE MIRAR FIJAMENTE. Mire fijamente a su bebé. Vea quien
parpadea primero. ¢Cree que ganara? Piénselo de nuevo. A los bebés
les encanta mirar fijamente a las personas. iTendra una batalla en sus

manos!
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iJUEGUE AL CANGURO! Pongase una cangurera, acomode al bebé aden-
tro y haga lo que tiene que hacer. Rastrille las hojas, doble la ropa recién
lavada, salga a caminar un poco. A su bebé le encantara cada minuto.
iLEA EN VOZ ALTA! Al bebé le encanta escuchar su voz, pero no
entendera nada de lo que usted diga. Asi que lea algo que LE GUSTE A
USTED. Al bebé no le importara. Lea su revista favorita, los anuncios
clasificados, la lista de programas de la television. Para él sera como

una cancion infantil.

Uno de los regalos mas importantes que puede darle al bebé es ensefiarle
a confiar, a saber que usted estara a su lado cuando lo necesite y que

puede depender de usted.

““(POR QUE ES TAN IMPORTANTE LA CONFIANZA?”
Porque el bebé que no aprende a confiar crecera:

+ Sin sentirse seguro,

* Sin confiar en los demas,

+ Sin respetar a los demas,

+ Sin sentirse bien ni estar seguro de si mismo,

+ Sin creer que otros (por ejemplo, usted) lo quieren,

+ Sin pensar que es importante, 0

+ Sin saber como preocuparse por los demas (por ejemplo, por usted).

El comportamiento de usted hacia el bebé y cdmo lo cuida puede afectarle
el desarrollo del cerebro, la autoestima y el entendimiento del mundo que
lo rodea, lo que piensa de usted y de los demas por el resto de su vida y

su capacidad de confiar.
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“‘¢cOMO PUEDO ENSENAR AL BEBE A CONFIAR?”
El bebé aprendera a confiar cuando sepa que usted estara a su lado para:
+ Consolarlo cuando llore,
+ Alimentarlo cuando tenga hambre,
Jugar con él cuando esté aburrido,
Cambiarle el pafial cuando esté mojado o sucio, y

Abrazarlo cuando se sienta solo.

Cuando usted trata de entender qué necesita el bebé y esta ahi para
ayudarlo le deja saber que puede depender y confiar en usted. £l necesita

esto para crecer sano, feliz e inteligente.

Ayude a que

crezca el bebeé

El nifio empezara a controlar sus movimientos segun vaya

creciendo su cuerpo.

+ Como recién nacido agarrara cualquier cosa que usted le ponga en las
manos. Lo hace naturalmente. iHasta intentara agarrar cosas con los pies!

+ La cabeza del bebé se tambaleara por un tiempo, asi que usted tendra
que apoyarsela cuando lo abrace o levante.
Quizas duerma hasta siete horas por la noche y esté despierto hasta 10

horas al dia.
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¢QUE PUEDO HACER PARA QUE EL BEBE

SEA FUERTE Y SANO?”

Juegue mucho con él. Haga cosas que le ayuden a usar todo lo que esta
aprendiendo, como mover la cabeza o las manos a propésito. Los bebés
necesitan entretenimiento igual que los adultos, asi que no le deje todo el

tiempo en el portabehé.

CONSEJOpZ2 w2

iTenga cuidado! Las luces brillantes pueden lastimar los ojos del

bebé y los ruidos fuertes lo pueden asustar y hacerlo llorar. El bebé
todavia no esta listo para ser una estrella de rock.

Abracelo, carguelo y juegue con él por unos minutos a la vez durante todo

el dia. Esto ayuda a que sus musculos aprendan a funcionar juntos...y él
aprende que usted lo ama. Al final del tercer mes el bebé quizads empiece a
moverse cuando le cambie el pafal. Vea que tan lejos puede rodar solo. Luego

ayudele un poco para ensefiarle que puede llegar un poquito mas lejos.

Ayude a que crezca el cerebro
iLOS RECIEN NACIDOS PUEDEN PENSAR!

Bueno, todavia no piensan usando palabras, ipero sus pequefios cerebros
estan absorbiendo el mundo a su alrededor! El bebé no tardara en empe-
zar a conectar las cosas e ideas. A esta temprana edad el bebé apenas
esta empezando a entender las diferencias entre las cosas. Le gustan
mucho mas las cosas redondas que las cosas con lineas rectas y las

cosas blancas y negras mejor que los cosas con colores.
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¢PUEDO AYUDAR A QUE EL NINO SEA MAS INTELIGENTE?”
Ahorita el cerebro del bebé esta desarrollando y durante este proceso él
esta desarrollando sus sentidos y aprendiendo a comprender el mundo

a su alrededor. Como usted es, habla, huele, y actla alrededor del bebé
afecta el desarrollo de su bebé. Entre més lo estimule usted, méas se

desarrollara su cerebro.

CONSEJOp7rrmwrr

¢ESTIMULAR EL CEREBRO? ¢COMO LO HAGO? Ejercitelo. No deje que el bebé esté
nada mas acostado. Muéstrele cosas nuevas, haga sonidos nuevos, hablele,
dele cosas que pueda tocar, llévelo a diferentes luga-res... iy cosas por el estilo!

A continuacion se encuentran algunas cosas que puede hacer para ayudar a que
el cerebro del bebé se desarrolle, cosas que lo haran mas inteligente y mas sano:
Sujete un juguete para que lo vea. Luego muévalo de izquierda a dere-
cha. Vea si lo sigue solo con los ojos 0 si también voltea la cabeza.
Juegue a cubrirse y descubrirse la cara. Este juego ayudara al bebé a
saber que puede esperar que las cosas ocurran.
Cante o toque musica. Puede consolarlo y ayudarlo a practicar como
escuchar. A los bebés les encanta la musica.
Levante al bebé y muéstrele cuadros en la pared. Le ayuda a
entender nuevas formas y colores.
Hablele, no solo en el habla normal o en el lenguaje de bebé, sino que
de muchas maneras diferentes.
No lo deje en frente de la tele. La television no le puede responder al bebé
igual que alguien en persona, por lo cual no puede entender la television
o aprender de ella. Los bebés necesitan interaccion humana y atencion ver-

dadera. atencion verdadera.
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El lenguaje

iLOS BEBES PUEDEN COMUNICARSE!

Los bebés tienen maneras de decir qué piensan, sienten y quieren. El
|lanto es una forma de decir muchas cosas. Observar lo que hace el bebé
le ayuda a usted a entender qué quiere. A continuacion se encuentran

algunos consejos:

Cuando quiere decir, “iYa basta! Necesito un descanso” puede:
+ Voltear la cabeza;

+ Ver hacia otro lado;

+ Estornudar o toser;

+ Arquear la espalda;

+ Dar patadas o agitar los brazos; o

+ Alejarse.

Cuando quiere decir, “iDivirtamonos!” puede:
+ Sonreirle;

* Mirarlo a los 0jos;

* Mirar con los 0jos muy abiertos;

+ Abrir las manos y extenderlas;

+ Balbucear;

+ Reir;

* Entusiasmarse;

*+ Intentar tocarlo a usted; o

+ Aveces llorar para que usted lo cargue.
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Guando quiere decir, “iNo sé, pero arréglalo!” puede:
» Llorar;

+ Patear;

+ Agitar los brazos;

+ Voltear la cabeza y buscar algo; o

+ Entusiasmarse.

Segun vaya creciendo, el bebé podra mostrarle cada vez mas qué piensa
y siente usando su propio lenguaje especial. Lo Ilamamos “el lenguaje de
bebé”. Es importante que usted le haga saber al bebé que lo entiende. Entre

mas lo haga, el bebé mas le mostrara cuanto lo quiere, necesita y ama.

CONSEJQp7ryryry s

¢Qué es lo que su bebhé dice en “el lenguaje de bebé”? ¢Cuales son

algunas cosas especiales que usted ha visto? Vea si puede adivinar

qué significan algunos de sus nuevos sonidos.

TP L}
¢COMO PUEDO AYUDAR A QUE APRENDA A HABLAR?
De vez en cuando, cuando estén solos, intente hablarle sin tocarlo. Esto le
ayudara a enfocarse mas en su voz y le ensefiara algunos de los sonidos

que usted hace.

Ponga atencion a la forma en que el bebé reacciona a sonidos diferentes.
Vea qué hace cuando oye su voz, la musica o los sonidos de uno de sus
juguetes. Acueste al bebé boca arriba en la cama, diga su nombre hasta

que voltee la cabeza hacia usted. Muévase al otro lado de la cama y diga
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su nombre nuevamente. Este juego le ensefia a reconocer su voz y a apre-
nder su nombre. Pruebe cosas diferentes. Muy pronto usted empezara
a entender lo que le gusta (o no le gusta) al bebé segun los sonidos que

haga.

Ayude al bebé a aprender

sobre la vida

Al bebé le encanta aprender. Desea ver, oir, tocar y oler cosas nuevas.
Entre méas aprenda acerca del mundo a su alrededor, més facil le sera
tratar con la vida y crecera feliz y seguro de si mismo. Probablemente ya
le sea mas facil entender como se siente el bebé, porque ya estd empe-

zando a entender qué son los sentimientos y como mostrarlos.

El bebé entiende sentimientos como la felicidad, el temor o la incomodi-
dad. Balbucea, rie y hace otros sonidos cuando estd contento. Eso es el

lenguaje del bebé para decir “todo esta muy bien”.

“¢PUEDO HACER COSAS QUE LO AYUDARAN A
PREPARARSE PARA LA VIDA?” No aprendera mucho si usted lo
deja acostado en el portabehé todo el dia. iCarguelo y hagan algo juntos!

Abrace, bese y acaricie al bebé;

Carguelo por ratos largos;

Hagale cosquillas y juegue con él;

Léale y cantele.
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Cuando hace esto

Su amor a usted se hace mas fuerte;
Confia mas en usted.
Aprende a comunicarse; y

Aprende a sentirse seguro cuando esta con usted.

'C
Muévase de un lugar a otro mientras hable con el bebé. El trataréa de
seguir el sonido de su voz. Ensefiarle como mirar a su alrededor es
una buena manera de empezar a mostrarle que hay muchas cosas
que ver en el mundo.
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Capctale 2

DE LOS CUATRO A LOS SEIS MESES

Ayude al behé a madurar

En dias recientes el bebé quizas esté intentando voltearse para acostarse
de espalda o levantarse un poco con los brazos. Esto demuestra que €so0s

musculos se estan haciendo mas fuertes.

El bebé quizés trate de ayudar cuando usted lo levanta para sentarlo. En
poco tiempo podra sentarse solo. No lo presione, deje que lo haga a su

propio ritmo.

Puede que empiece a tratar de voltearse, boca arriba y boca abajo. Pronto
intentara gatear meciendo las manos y rodillas y levantando una pierna a
la vez. Toda esta practica le ayuda a prepararse para gatear y mantener

el equilibrio.

CONSEJOpZra

Si le estan saliendo los dientes al bebé, dé algo frio para que lo
masque y chupe. Puede utilizar anillos de goma especiales para la
denticion o un trapito mojado que haya sido colocado en el congelador
por 30 minutos como una forma practica para aliviar el dolor. Pero
asegurese de lavar el trapito después de cada uso.
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66 - B .
¢QUE PUEDO HACER PARA AYUDAR A QUE EL BEBE
L}
SEA FUERTE Y SANO?"" Trate de establecer un horario para las
cosas que hace o los lugares a donde lo lleva todos los dias. Eso le ayudara

acostumbrarse a comer y a dormir a la misma hora todos los dias.

A veces un bebé puede confundirse entre la noche y el dia. Cuando esto
suceda, pongalo en un cuarto oscuro por la noche y en un cuarto con
mucha luz en el dia. No tenga prisa; puede tardar semanas para que se le

normalice el “reloj”.

Pregunte al doctor si puede empezar a darle alimentos sélidos al bebé.
Solo déle alimentos que el doctor diga que son seguros. iY no se exceda!
Los bebés deben recibir la mayoria de lo que necesitan de la leche mater-
na o la formula hasta que tengan casi un afio. Tamhién es posible que el
bebé sea alérgico a algunos alimentos, asi que es mejor consultar al doc-

tor antes de darle alimentos sélidos al bebé.

24 siguifica eoto?

¢Qué quiere decir “es alérgico”? Significa que el bebé podria enfer-
marse, 0 hasta morir, a causa de algo que usualmente no molesta a la

mayoria de la gente.
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Ayude a que crezca
el cerebro del bebé

El bebé esta empezando a entender que él no es igual a todo lo demas a

su alrededor. No es parte de la ldmpara o la alfombra o el perro. El es dife-
rente y, para él, ies un gran descubrimiento! Lo mas probable es que em-
piece a pasar mucho tiempo explorandose las manos, los pies y la boca:

* su apariencia,

* su sabor,

+ como se sienten, y

+ para qué sirven.

Le encanta descubrir que puede controlar su entorno. Si un juguete suena
cuando lo golpea, el bebé quizas lo golpee otra vez para ver si puede ha-

cerlo sonar nuevamente.

A esta edad, no espere que recuerde por mucho tiempo cuando le diga
que no haga algo. El bebé no esta tratando de hacerlo enojar; es solo que
su cerebro todavia no esta listo para recordar a largo plazo. También esta
descubriendo que no puede controlar todas las cosas. Y eso puede pon-

erlo de malhumor.

El bebé esta mas contento cuando usted esta cerca. A veces llorara para
que usted se acerque mas y le haga caso. Si usted se acerca cuando llora
lo hace sentir que puede comunicarse con usted y decirle que lo necesita.

iEso es maravilloso! Carguelo y juegue con él.
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““¢cOMO PUEDO AYUDAR A QUE EL BEBE
SEA MAS INTELIGENTE?”

El bebé se da cuenta cuando una voz suena enojada. Puede hacerlo
fruncir el cefio y hasta llorar cuando oye voces enojadas. iSe asusta
mucho! Si usted esta enojado por alguna razon, salga del cuarto y tome

unos minutos para tranquilizarse.

iPiense en lo aburrido que debe ser estar acostado todo el dia nada
mas viendo el techo! Es lo que hace el bebé si usted no le da algo que

ver. Recuerde, entre mas vea, oiga y toque, mas aprende.

Cuelgue cosas sobre la cuna del bebé. Acérquelas para que pueda tocar-
las. Asegurese de que no sean cosas que puedan lastimarlo. Cuando se

canse de ellas, cuelgue algo nuevo para mantener su interés.

Paséelo por la casa y muéstrele fotos. Hablele de las personas y cosas

en las fotografias.

Léale a su hijo. Si todavia no ha comenzado, no se demore. Muéstrele

libros con muchos dibujos e invente cuentos acerca de ellos.
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Ayude al bebé a aprender
el lenguaje
iESTA MEJORANDO SU LENGUAJE DE BEBE!

El bebé esta tratando todo tipo de sonidos nuevos. Cuando hace uno que
le gusta, lo repite varias veces. Esta empezando a entender algunas pala-

bras, principalmente por el tono de voz.

El bebé también esta tratando de entender la diferencia entre sonidos
fuertes y suaves. Los behés no lloran y gritan en los restaurantes y las
iglesias para hacer enojar a la gente. Lo hacen porque los cuartos suenan
diferente. iEl bebé pronto empezara a entender su nombre! Lo mas proba-

ble es que vea que el bebé voltea a verlo cuando usted diga su nombre.

CONSEJ Q7w

Algunos de los sonidos que hace el bebé los ha escuchado de mamay
papa. Escuche y vea si puede distinguir qué sonidos hace. ¢cDonde los
habra oido? Si usted dice palabras que la bebé no debe saber y repe-
tir, usted le estd ensefiando esas palabras aunque no sea tu intencion.

““¢COMO PUEDO AYUDAR AL BEBE PARA QUE APRENDA
A HABLAR?”’ Asegurese de hablarle continuamente al bebé. No olvide
decirle siempre cosas buenas de él. Use palabras como “inteligente”,
“sano” y “lindo”. Quizas parezca irracional, pero trate de conversar con el

bebé y dé la oportunidad de contestarle. No tendra sentido, ipero al bebé
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le encantara! Esta aprendiendo:
* Que puede repetir el mismo sonido,
* Que usted quiere hablar con él, y

+ Que él es importante.

Entre mas le hable al bebé, mas inteligente sera. Observe cuanto le gusta

escuchar su voz.

Ayude al bebé para que

aprenda acerca de la vida

Quizas se dé cuenta que el bebé pasa mucho tiempo mirando cosas a su
alrededor, especialmente cuando esta en un lugar nuevo. Simplemente

esta absorbiendo todo, aprendiendo qué son las cosas y como funcionan.

iEl bebé tiene sentimientos y estd empezando a entenderlos! Usted quizas

note que muestra temor, enojo o repugnancia.

Si el bebé cree que usted no le estd prestando suficiente atencion, quizas

se asuste o ponga molesto. Cuando lo cargue, se aferrara a usted.

CONSEJ Oy

¢Cuales son algunos de los estados de animo del bebé? ¢Como le hace
saber si ya fue suficiente o si quiere mas?
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““.PUEDO HACER ALGO QUE AYUDE AL BEBE A PRE-
PARARSE PARA LA VIDA?” ipor supuesto! Lleve al bebé con
usted cuando pueda. Vaya a lugares como la tienda, el centro comercial, a

cualquier lugar que le permita ver mas personas y cosas.

En este momento, uno de sus trabajos mas importantes como padre es
ayudarlo a sentirse seguro y feliz. Si se siente seguro con usted ahorita,
cuando tenga mas edad se sentird mas seguro del mundo que lo rodea.

Esto le ayudara a enfrentar los retos de la vida por si solo.

A dormir toda la noche

iTENEMOS BUENAS NOTICIAS! Entre los cuatro y seis meses el
bebé estara listo para empezar a dormir toda la noche. Pero no empiece

a llorar de alegria todavia.

iTENEMOS MALAS NOTICIAS! Para un bebé la noche es mas corta
que para un adulto. Para la mayoria de los bebés, dormir cinco horas
corresponde a una buena y larga noche de suefio. Todavia falta un tiempo

para que los bebés puedan dormir siete u ocho horas seguidas.

iTENEMOS BUENAS NOTICIAS! Algunos bebés aprenden solos a

dormir toda la noche.

iTENEMOS MALAS NOTICIAS! La mayoria no lo logran.

Necesitan ayuda.



“‘NECESITO DESCANSAR! ¢COMO PUEDO LOGRAR QUE

DUERMA TODA LA NOCHE?”’ pucde hacer algunas cosas para

ayudar al bebé a dormir toda la noche.

+ Reduzca un poco la siesta de la tarde. Solo un poco al principio. iUsted
no querra que se despierte malhumorado!

+ Cuando le dé de cenar, apague la tele, el radio y la mayoria de las
luces. Esto le hace entender que es hora de relajarse.

+ (Cuando lo acueste, pase un rato hablandole. Su voz le ayuda a sentirse

tranquilo y seguro.

Para que su bebé aprenda a quedarse dormido solo, puede:

1. Dejarlo llorar unos cinco minutos. Luego entrar y asegurarse de que no

esté enfermo y que no tenga el pafial sucio.
2. Quedarse con él unos tres minutos para que se calme... pero no lo cargue.
3. Irse antes de que se quede dormido. Esto le ensefia a quedarse dor-
mido solo.
4. Esperar un poco mas, unos diez minutos, si empieza a llorar otra vez.
Luego repetir los pasos del 1 al 3.
9. Luego esperar 15 minutos y hacerlo otra vez.

6. Hacerlo cada 15 minutos hasta que el bebé se duerma.

Es un trabajo dificil, pero si se empefia, lo mas probable es que el bebé
esté durmiendo toda la noche dentro de cuatro o cinco dias. Si no per-
siste, podria pasar mucho tiempo antes de que el bebé duerma toda la

noche. iY lo mismo podria pasarle a usted!
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Capitale 5

DE LOS SIETE A LOS NUEVE MESES

Ayude a que crezca el cuerpo

Para esta edad, el bebé posiblemente pueda sentarse solo mejor. Pronto

se volteara después de estar acostado boca abajo y se sentara.

CONSEJ Q7o nwrr

Ahora que el bebé empieza a pararse, tendra que bajar el colchon de
la cuna para impedir que se salga. Si tiene escaleras, tenga cuidado.
El bebé probablemente intentara subirlas a gatas.

El bebé esta aprendiendo a sefialar mucho con el dedo y a tocar o agarrar

las cosas. Quizas deje caer un juguete y agarre otro nada mas para practicar.

“c'.QUI'E PUEDO HACER PARA AYUDAR A QUE EL BEBE
SEA FUERTE Y SANO?’’ Si el bebé todavia no tiene fuerza sufi-
ciente para sentarse solo, asegurese de que tenga un buen respaldo
cuando esté jugando. Usted puede jugar con él sentandose de espalda con

espalda y poniendo un espejo a un lado para que puedan verse.

Consulte con el médico o la clinica del bebé para saber qué alimentos
lo enferman. También le pueden informar si el bebé es alérgico a algo. A
continuacion se encuentran algunas cosas que usted puede hacer para

ayudar al bebé a aprender a caminar:
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Aparte tiempo todos los dias para que practique lo que puede hacer,
asi podra mejorar;

Tenga cuidado con los pisos resbalosos, especialmente cuando solo
trae puestos calcetines. Las caidas pueden provocarle temor de inten-
tar caminar;

Asegurese de que los muebles a su alrededor no se

desequilibren y que no tengan esquinas afiladas.

CONSEJOy7roamwrr

No se preocupe si no le interesa caminar por un

tiempo. Es normal. Esta ocupado aprendiendo
muchas otras cosas nuevas. Pronto seguira
aprendiendo a hacerlo.

Ayude a que crezca el cerebro

A veces es dificil guardar la calma cuando el bebé hace lo mismo una'y

otra vez. iNo esta tratando de molestarlo! Asi aprenden los bebés. Solo

estd tratado de descubrir si pasa lo mismo cada vez. Algunas de las cosas

que quizas haga el bebé y que lo molesten a usted son:

Dejar caer algo muchas veces desde su sillita para ver si usted lo
recoge cada vez;

Arrojar algo una y otra vez para ver hasta donde llega;

Apretar muchas veces el boton que hace hablar a un juguete para ver

si siempre dice o mismo.



CONSEJ Op7rrmwrr
Este es un buen momento para dar al bebé una caja o recipiente en
el que pueda poner blogues o0 juguetes. Le ayuda a practicar que las

manos y los ojos trabajen juntos. Lo llenara, vaciara y llenara unay
otra vez.

En esta etapa el bebé se estad entreteniendo mas y puede hacer mas
cosas, lo cual es maravilloso pero hace mas dificil acostarlo para que
tome una siesta. Tiene suefio, pero hay tantas cosas que hacer. No se sor-

prenda si se irrita cuando esto ocurra.

El bebé esta empezando a entender el significado de los sonidos. Su cere-
bro estd empezando a relacionar informacion, como:
+ (Guando escucha el sonido de su voz o tos, sabe que usted esta cerca.

+ El sonido del agua corriendo en la tina significa que es hora de bafiarse.

La memoria del nifio estd mejorando. A tal punto que puede recordar un

juego, un juguete o0 una persona que vio el dia anterior.

CONSEJ Q7w

“Cucu - iTe veo!” (Peek-a-boo) es todavia uno de los juegos favoritos
del bebé. Intente jugarlo de diferentes maneras. Agachese detras
de unos muebles y aparezca de repente o brinque en frente de él
cuando esta en su sillita alta. Siempre haga que el juego sea nuevo,
sorprendente y divertido... ipero nunca de miedo!
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¢PUEDO AYUDAR DE ALGUNA MANERA A QUE EL BEBE
SEA MAS INTELIGENTE?” isit Manténgase al ritmo de su cere-
bro. La monotonia lo aburre, y los cerebros aburridos no aprenden.
Aseglrese de que haya varias cosas con que jugar y aprender, pero solo
dé unas cuentas a la vez. Tener muchos juguetes a la misma vez puede
confundirlo. Use la variedad - sea creativo, haga juguetes caseros o inven-

te juegos nuevos para que siga pensando y aprendiendo.

Si el bebé hace algo que podria lastimarlo o esta jugando con algo prohi-
bido, intente esto:

+ Suave, pero firmemente, aléjelo de lo que esta haciendo.

+ Suave, pero firmemente, diga, “No”.

+ Luego busque INMEDIATAMENTE algo diferente que le llame la atencion.

Se interesara en el objeto nuevo, pero muy dentro de si recordara el “No”.
Tendréa que decirlo muchas veces, pero muy pronto aprendera qué quiere
decir. Pero no se exceda. Los bebés no pueden aprender muy facilmente

si por todo escuchan un “No”.

El lenguaje

En esta etapa el bebé se desarrolla principalmente a través de los

sonidos. El practica cémo hacer mas y mas sonidos para usarlos para

comunicarle a usted lo que quiere y lo que no quiere.

CONSEJ Oy

¢Cuales son los sonidos favoritos del bebé ahorita? ¢Cudl es el ultimo
sonido que aprendid a hacer? Una de las primeras palabras que un
bebé aprende es su nombre.




El bebé esta intentando imitar los sonidos que usted hace. Hara sonidos
incoherentes... luego se callara... luego hara mas sonidos otra vez - a
veces mas fuerte, a veces mas suave. Esta intentando imitar los sonidos

de una conversacion. No tenga temor de participar en esa conversacion.

Muchas veces cuando usted lo vea a los 0jos y le hable, el bebé extendera
los brazos y le tocara los labios. Esto no significa que el bebé quiere que

usted se calle. iEstd descubriendo cdmo hablar por medio del TACTO!

“¢cOMO PUEDO AYUDAR A QUE EL BEBE APRENDA A
HABLAR?” Haga sonidos cuando el bebé toque sus labios - sonidos
como “mmmmm” o0 “ba, ba, ba” 0 “pa, pa, pa” o invente otros. Siéntese sin
hacer ruido con el bebé y muéstrele libros con dibujos. En los proximos
meses, le encantaran los libros con paginas gruesas y duras ilustradas

con animales 0 personas.
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Ayude al bebé para que

aprenda acerca de la vida

El bebé aprende a gatear mas o menos a esta edad y empieza a explorar
lugares que antes solo podia ver. Entre méas se mueva y explore, mas

nombres de lugares y cosas aprendera.

El bebé se da cuenta que usted puede hacer cosas por si solo. El quiere
ser como usted, asi que probablemente intentara hacer mas y mas cosas
solo. Si usted no necesita ayuda para comer, ¢por qué debe necesitarla
é1? Tratara de alimentarse solo o de sostener su propio biberon. No lo

hara muy bien, ipero lo esta intentando!

Un descubrimiento grande que hace el bebé a esta edad, es el hecho que
es mucho mas interesante observar a animales que a juguetes, y que las
personas son todavia mas interesantes que los animales. Probablemente
estd empezando a ver como juegan otros bebés, pero posiblemente no

quiera juntarse con ellos todavia.

CONSEJ Oy

Recuerde, su nifio confia en usted y todavia lo necesita para que le
deje saber qué piensa de todas estas cosas nuevas. Usted no es solo
el papé del bebé, itambién es su maestro!
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¢PUEDO HACER ALGO QUE AYUDE AL BEBE A PRE-
PARARSE PARA LA VIDA?”’ £l bebé esta entendiendo cosas més
rapido que nunca. Juegue con él lo mas que pueda, iél tiene muchos

deseos de aprendery divertirse con usted!

Si el bebé es timido, eso probablemente no cambie por un tiempo. Dejar
atras la timidez lleva tiempo. Cuando haga algo, digale que es muy bueno
para hacerlo y que esta muy orgulloso de él. Incluyalo en todas las

actividades familiares. iLe encantara!

La seguridad

Nunca es demasiado pronto para empezar a tomar medidas de seguridad
en su casa a prueba de nifios. Los bebés creen que el mundo es maravilloso
y quieren explorarlo. iEs fantastico que quieran hacerlo! Lo que ellos no
saben es que algunas cosas pueden ser muy peligrosas. Pero USTED Si LO
SABE, asi que proteja al bebé. Sea un guardian. Aseglrese de que el behé

nunca esté despierto y solo en un cuarto a menos que esté en su cuna.

CONSEJOpZr

“éMedidas a prueba de nifios?” Significa tomar medidas para que la
casa sea segura para el bebé, especialmente cuando empiece a ga-
tear 0 a caminar. Es un trabajo importante. Empiece cuanto antes.
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¢CON QUE TIPO DE COSAS QUERRA JUGAR?’’ piense

como un nifio, mire el mundo como lo haria él. Bajese al suelo y gatee. éQué

querra agarrar o donde querra meter los deditos el nifio? Aleje todo peligro.

Ponga cierres en los gabinetes bajos de la cocina y los bafos. iEstan
llenos de cosas interesantes con las que querra jugar!

Guarde todas las cosas pequefias que se pueda poner en la boca. iSe
quiere meter todo en la boca!

Ponga cubiertas en todas las tomas de electricidad o empuje muebles
grandes en frente de ellas.

iSu casa esta llena de venenos! éNo lo cree? Piense en jabones, limpia-
dores, detergentes y medicamentos (los que se compran con receta Y
sin receta). Pongalos todos en gabinetes o armarios altos.

Quizas sea el momento para mover todos sus discos compactos y
videos a una estanteria mas alta. De hecho, guarde todo lo que no

quiera que se rompa.

Cuando toma medidas de seguridad a prueba de nifios, usted hace cuatro

cosas por el bebé:

1.
2.

. Lo ayuda a ser mas inteligente

Lo protege contra el peligro;

Le da la oportunidad de andar libre, G_ONSEJ“
de explorar su mundo sin que nadie W 504 Wé

le diga constantemente “INo!” Nadie es perfecto. Usted
seguramente olvidara algo.
Asi que haga una lista de

y mas creativo. :
cosas que ha aprendido a

. iIEs un buen padre para él! hacer como padre y repasela

cada mes. Siga afiadiendo

€0sas nuevas a su lista.




Copitulo 4

DE LOS DIEZ A LOS DOCE MESES

Ayude a que crezca el cuerpo

iCASI LLEGA EL GRAN MOMENTO!
Quizas se haya dado cuenta de que su bebé puede subir y bajar del sofa
mas facilmente. Es porque sus musculos grandes se estan fortaleciendo,

tanto que podria empezar a GAMINAR pronto.

De hecho, es posible que ya camine. Los bebés empiezan a caminar en
etapas diferentes. Un momento estan gateando, el proximo estan de pie.
Muy pronto tendra la capacidad para alternar entre gatear y sentarse
mas rapidamente. Aunque parezca facil, irequiere mucho esfuerzo!
Algunas cosas que el behé practicara son:

Alcanzar cosas con las manos,

Aplaudir,

Soltar un juguete para agarrar otro,

Agarrar,

Ponerse de pie después de estar en cuclillas,

Sefialar con el dedo indice y

Hacer cosas diferentes con cada mano.
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¢QUE PUEDO HACER PARA AYUDAR A QUE EL BEBE

SEA FUERTE Y SAN0?” Juegue con él y ayudele a practicar todas
las cosas que esta aprendiendo. Ponga juguetes interesantes delante de
él. Asegurese de que estén suficientemente cerca para alcanzarlos, pero

suficientemente lejos para que pueda utilizar sus musculos.

Trate de rodar una pelota hacia él y luego pidale que la ruede hacia usted.
Cualquier juego que juegue, siempre recuerde tener cuidado. Los bebés

son fragiles.

Animelo cuando intente caminar, pero no lo apresure. Aprendera mejor
si hace las cosas a su propio ritmo y sabe que usted esta orgulloso de lo

que puede hacer.

Si tiene la oportunidad, subira y bajara las escaleras y se saldra del cor-
ralito o la cuna. Vigilelo de cerca a esta edad. Se acerca su chequeo médi-
co de 12 meses. Programe la cita un mes antes para que no se retrase el

chequeo del bebé.

Ayude a que crezca el cerebro
iQUE MEMORIA TIENE ESE NINO!

A esta edad el bebé puede recordar mejor lo que estaba haciendo antes
de que algo lo distrajera y puede volver a lo que hacia antes de la distrac-
cion. También esta aprendiendo que unas cosas son mas grandes que

otras y que puede meter algunas cosas dentro de otras.
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iTambién esta empezando a descubrir que puede causar que algo ocurra!

Eso lo hace sentir muy bien... iPERO podria volverlo loco a usted!

A nadie le gustan los pafales, y probablemente usted quiera que empiece a
usar el bafio lo méas pronto posible. El entrenamiento para aprender a usar
el bafio serd muy dificil para el nifio hasta que tenga 2 o 3 afios porque:

+ Necesita ir al bafio a la misma hora todos los dias y

+ Necesita saber suficientes palabras para avisarle a usted cuando

tiene que ir.

““:PUEDO AYUDAR DE ALGUNA MANERA A QUE EL NINO
SEA MAS INTELIGENTE?”’ D¢ al nifio rompecabezas para que los
resuelva. Invéntelos, pero que sean faciles. Puede darle una caja de zapa-
tos, una lata de café y un juguete que solo cabe en uno de ellos. Luego

pregunte, “¢Cabe este juguete en la caja o en la lata?”

Use una olla y algunas tapaderas de diferentes tamafios. Ponga la tapade-
ra correcta en la olla, luego déle varias tapaderas para que busque la que
va con la olla. Asegurese de darle tiempo para que juegue y se divierta
con las ollas y las tapaderas. Resolver estos pequefios rompecabezas
ayudara a que se formen conexiones en el cerebro del bebé que le ense-

fian cémo coordinar las manos y los ojos. Léale—T0DOS LOS DIAS.

Los nifios aprenden a amar los libros estando
cerca de ellos mucho... y al ver que a usted le gusta
leerles. Leer libros al bebé ahora le ayudard mas

adelante a ser un buen lector.
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Empiece con:
Libros con dibujos grandes y coloridos;
Libros con palabras cortas y sencillas;
Libros que tienen diferentes texturas que puede tocar;y

Libros que hacen ruidos.

El lenguaje

El nifio esta aprendiendo a decir palabras nuevas - iy le encanta! Cuando
descubra una nueva palabra usted la escuchara un millon de veces.

Recuerde, ila practica lo ayuda a mejorar!

El bebé también esté llegando a la edad en que sabe qué quieren decir las
frases que usted le ensefie. Cuando diga algo que el bebé no quiere oir,
fingird que no escuchd. ¢Quiere comprobarlo? Diga, “es hora de dormir”
cuando no tiene suefio y ni siquiera lo volteara a ver. Diga en voz baja

“galleta” y estara junto a usted en un segundo.

€6 .
¢COMO PUEDO AYUDAR PARA QUE EL BEBE APRENDA
1)
A HABLAR?  Empiece haciéndole preguntas como:
“éDonde esta tu libro de cuentos?”

“¢Te gusta la camisa roja o la azul?”

Si el bebé solo contesta con miradas o sonidos, trate de que utilice palabras

- pero no lo presione demasiado. Si lo presiona, él no querra hablar.
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Mientras le cambie la ropa, expliquele lo que esta haciendo. “Primero
metemos un brazo y luego el otro. Después metemos la pierna”... No solo
le esta hablando y ensefiando, también esta charlando con él. Imaginese

- iel bebé y usted estan platicando!

Ayude al bebé para que

aprenda acerca de la vida

El bebé sabe identificar mejor los sentimientos de usted. Ahora quizas
solo se dé cuenta si usted esta feliz, triste o enojado, pero esta aprendi-

endo cada dia mas.

Le encanta hacerlo feliz, pero también hace cosas a propdsito que lo molestan

para ver cdmo reacciona usted. El bebé lo esta poniendo a usted a prueba.

Usted probablemente puede también distinguir mejor los sentimientos del
bebé. La capacidad de reconocer el &nimo el uno del otro muestra que el

vinculo entre usted y el bebé se esta fortaleciendo.

Explorar lo hace mas inteligente y fuerte. No lo deje en su corralito nada
mas. iDele libertad para descubrir el mundo! Pero asegurese de estar
cerca de él para que la exploracidn sea segura. Siempre manténgase

cerca donde él pueda verlo o escucharlo.
Pero si necesita dejarlo con un abuelo o una nifiera, actlie como si no

fuera gran cosa al despedirse. itl confia en usted para protegerlo! Y esté

aprendiendo que usted volvera.
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¢PUEDO HACER ALGO QUE AYUDE AL BEBE A
PREPARARSE PARA LA VIDA?” Ayudelo para que aprenda a tener
curiosidad y a prepararse para que pueda alimentarse solo. Ponga cinco
o0 seis diferentes alimentos (que sean buenos para el bebé) en la mesa
enfrente de él. Deje que escoja cudles quiere comer. De vez en cuando
dele una taza de formula para bebé en lugar del biberdn, o acuéstelo

a dormir una siesta sin antes darle el biberon. Puede comprar tazas

especiales con tapaderas que no dejan que se derrame la formula.

CONSEJ Q7w

Ultimamente el bebé esta haciendo muchas cosas solo. Usted
quizas piense que no necesita abrazarlo, besarlo, cargarlo y darle

todos esos carifios. iNo es cierto! Los necesita tanto como siempre.

Muéstrele que lo ama cada que pueda.

Establezca un lugar a prueba de bebés en la casa que el bebé pueda
explorar. Ponga cosas interesantes en este lugar, tales como:

+ Animales de peluche,

+ Pelotas,

+ Libros,

* Un espejo irrompible para bebés, o

+ Juguetes sencillos que tengan piezas grandes que pueda armar.

No se le olvide establecer rutinas. El bebé es mas feliz cuando come,
duerme y juega a la misma hora y en el mismo lugar todos los dias. Le
gusta saber qué pasara. Mas adelante, el bebé sabra qué hacer cuando

las cosas cambien.
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. Qué asusta al bebé?

Su bebé es unico, pero usted ya lo sabe. Dado que es diferente a los

demas bebés, él ve el mundo en su propia manera especial. Hay cosas en

el mundo que le provocan miedo - quizas hasta mas que a los otros nifios.

iEs normal! Con un poco de tiempo y mucho amor, superara las cosas que

le provocan temor. Quizas sienta temor de:

Caerse. Cuando esto suceda, una sonrisa, un abrazo y una palmadita lo
ayudaran a sentirse mejor.

La oscuridad. Ponga una luz nocturna cerca de la cuna.

Estar separado de usted. Cuando salga del cuarto, digale que volvera
enseguida. El entendera pronto.

Los animales. Mantenga a los perros y gatos lejos hasta que el bebé
crezca un poco mas. iA esta edad las mascotas le parecen ENORMES!
Cosas que usted no imaginaria. iComo la aspiradora o la secadora del
pelo! Carguelo, abracelo y muéstrele como se usan.

Los cambios. Recuerde, a los bebés les gusta la rutina. Cuando las cosas

cambien, dele muchos abrazos y tiempo para que se acostumbre.

Solo recuerde no ser demasiado duro
con él cuando tenga miedo. No le grite,
ni se burle. El bebé necesita que usted
lo comprenda y lo ame todavia mas

cuando esta asustado.
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¢, Cuanta comida?

¢Esta alimentando demasiado al bebé... o muy poco? Solo hay una per-
sona que sabe la respuesta: iel bebé! Cuando come demasiado répido, el
estomago no tiene tiempo de decirle que ya llend. Si come mas de lo que
necesita, engordara. Las verduras y frutas son magnificas para el bebé,
pero por si mismas no le dan la nutriciéon necesaria para crecer fuerte

y sano. Necesita muchos diferentes tipos de comida. Déle al bebé varias

pequefias porciones cada dia de cada uno de estos grupos de comida:

Verduras y frutas ........ccccoceveviceecece e 4 porciones
Carne, pescado, aves, hUEVOS .........ccccvevveeeceeceecienens 2 porciones
Leche, queso, yogur, queso cottage .........ccccceevevveennes 3 porciones
Pan, galletas saladas, cereal, arroz, espagueti ........ 4 porciones

El bebé no necesita comer algo de cada uno de los cuatro grupos de
alimentos en cada comida. A veces no querra comer nada, es normal.
Una comida sana al dia, mas alimentos de cada uno de los cuatro grupos

indicados arriba son sanos a esta edad.

CONSEJ Q7w

Puede ser frustrante alimentar a alguien que escoge mucho lo que
come. Trate de recordar: USTED debe decidir QUE come el nifio, pero
él es el Unico que sabe CUANTO comer.
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(Cémo manejar las
cosas prohibidas

“No”, es una palabrita chiquitita. A lo mejor por eso la decimos a los
nifios dos veces. Durante esta etapa al bebé le gusta cada vez més hacer
las cosas por su propia cuenta, y eso es magnifico, pero no cuando hace

cosas que no deberia 0 cosas que le pueden lastimar, ya esta llegando a

la edad para disciplinarlo.

e significa esto?

Disciplina significa encontrar maneras buenas y respetuosas para
ensefiar al nifio como portarse bien.

Establezca limites. A los nifios no les gusta oir “No”, pero muy dentro
de si mismos se sienten mas seguros cuando saben quién tiene la
autoridad y qué estd BIEN y qué estd MAL.

Planee con tiempo. Usted conoce a su bebé muy hien. Intente
mantenerlo alejado de problemas antes de que ocurran.

Dé otra cosa que hacer. Si esta haciendo algo que no debe, dé otra
cosa que hacer para que se ocupe con algo que si puede hacer. iSu
juguete favorito es una distraccion ideal!

Cuando usted diga “No”, cumpla con su palabra. Una vez que el nifio
crea que lo puede hacer cambiar de opinidn, no creerd que usted
habla en serio y cada que usted diga “No” se pondréa rebelde.

Hagalo con amor. Siempre déjele saber que, aunque se haya portado

mal, usted lo amay siempre lo amara.
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{El fieston del primer
cumpleafios!

iQué impresionante! éCémo sucedi6 esto? iYa casi va a cumplir un afio
su bebé! A continuacidn se encuentran algunas ideas para la fiesta del

primer cumpleafios:

Tenga una fiesta para nifos. Invite a unos cuantos nifios (entre seis
y ocho) y a sus padres. Necesitara su ayuda. No deje que dure mas
de una hora. ¢Quiere un cuarto lleno de nifios cansados e irritados?
Abra los regalos. Aunque no lo crea, a los nifios les gustaran mas las
cajas, el papel de envoltura y los listones que los regalos. En vez de

un pastel grande y elegante, sirva pastelitos individuales o gelatina o
cualquier otra cosa. Ponga una vela en el pastelito del bebé, canten

el “Cumpleafios Feliz” o0 “Las Mafianitas” y ayudele a soplar la vela. iA
todos les encantara! En vez de planear un sinnimero de juegos de

fiesta que no entenderan deje que jueguen con los juguetes nuevos.

Tenga una fiesta SIN NINOS. Invite a algunos de sus amigos y celebre

el gran dia con ellos y el otro padre del bebé.

No haga fiesta. Evite la fiesta. Consiga una nifiera. Salga y celebre... sola-
mente mama y papa. Recuerde que el bebé es demasiado pequefio para

entender el significado de un cumpleafios. Asi que no se complique la vida.



Capctale S

iBIENVENIDO A LA PATERNIDAD!

Por qué son importantes
los papas

Es clara la importancia del papel que desempefian las mamas en la vida
de sus hijos. Pero a veces no se reconoce o valora de igual manera el
papel de igual importancia que desempefan los papas. Ambos padres
son necesarios para ayudar al bebé a crecer sano, no solo fisicamente,
sino también en sus pensamientos y sentimientos. Nunca olvide que usted
es una de las personas mas importantes para el bebé. £l lo necesita y

depende de usted.

Le encanta explorar la cara de papa - primero con los 0jos, luego con

los dedos. Hasta aprende a distinguir su olor. Mientras lo hace, el behé
guarda todas estas experiencias en una parte de su mente a la que llama
“este es mi papi”. Los sentimientos que tiene por usted le ayudaran a

Ilevarse bien con otros hombres y mujeres segun vaya creciendo.

El bebé empezo a aprender las diferencias entre mama y papa DESDE
ANTES DE NACER. Aprendi6 cual era su voz desde que estaba dentro de

mama. iAhora esta relacionando la voz con la cara!

Las mamas y los papas pueden ser diferentes en la forma que se relacio-

nan con su hijo. A veces los papas hacen cosas por el nifio o con él que
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las mamas quizés no hacen, igual que las mamas a lo mejor hacen cosas
que el papa no hace. Lo importante es saber que los nifios se benefician
cuando ambos padres pueden estar con sus hijos, cada uno haciendo las

C0Sas a su manera.

Los papas marcan la diferencia

Usted ayudo a traer un bebé al mundo, asi es que usted ya marcé una
diferencia, y seguirad haciéndolo si forma parte de su vida o no.Participar
activamente en la vida del bebé le daré una mejor oportunidad para crecer
sano, fuerte e inteligente. No participar marcara una diferencia, por que
crecera sin saber qué hacen los papas. Crecera deseando tener un papay

sin la buena influencia que usted puede tener en su nifiez.

¢QUE TIPO DE DIFERENCIA PUEDE MARCAR USTED?

Si le importa el bebé y permanece cerca de él, USTED puede ser la
DIFERENCIA que en realidad marca una DIFERENCIA en la vida del nifio.
Seamos realistas, es facil procrear un bebé pero es diferente ser un papa.
Para ser papa hay que saber lo que esta haciendo. Tiene que participar.
Algunas personas creen que solo las mujeres entienden y se preocupan
por los bebés. iNO ES CIERTO! Como hombre, usted puede hacer muchas

cosas... iempezando desde AHORITA!

Hay personas que pueden ayudar a asegurar que la mamay el bebé estén
bien. Sin embargo, no siempre le informan al papa como van las cosas.
Asi es que tome usted la iniciativa y hagales preguntas. iObtenga su pro-

pia informacion! iParticipe!
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Téngalo por seguro

Cuando los papéas pasan tiempo con sus hijos desde un principio y tratan

de mantener una relacion con ellos, les suceden cosas buenas a los nifios.

+ Es mas probable que sean behés, nifios pequefios, nifios preescolares y
nifios en edad escolar activos, sanos y fuertes.

+ La mayoria se desarrollan mejor que el promedio de nifios.

+ Entienden mejor los papeles que les corresponden a los nifios y a las nifias.

+ Son mucho menos propensos a la violencia, antisociales, peligrosos o
hasta delincuentes.

+ Esperan mds tiempo antes de empezar a tener relaciones sexuales.

+ Es mas probable que vayan a la escuela y sigan estudiando. Es menos
probable que repitan un afio escolar.

- Las niflas se desempefian mejor en las matematicas.

- Es mas probable que tanto las nifilas como los nifios sean mas indepen-
dientes, tengan un mejor auto control y se conviertan en lideres. Tienen
mas éxito en la vida.

- Las nifas tienen relaciones mas saludables en la vida, especialmente con
los hombres. Recuerde que papa es el primer hombre que conocieron.

+ Estres veces mas probable que los nifios que crecen sin un papa sean

puestos en una institucion juvenil del estado.
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¢Como se siente ser papa?

Cuando algunos hombres se enteran que van a ser papas se asustan.
Otros fingen que no esta sucediendo. Algunos hombres no lo asimilan
hasta que su pareja tiene siete meses de embarazo, y para otros es el
momento que ven o cargan al recién nacido por primera vez. Usted quizas
se sienta feliz, temeroso, confundido, preocupado... 0 todas estas cosas a

la misma vez.

Piense acerca de su propio padre o los papas que usted conoce. éQué
diferencia marcan estos papas en la vida de sus hijos? ¢Quiere lo

mismo para su bebé, o quiere que las cosas sean diferentes?

Apoye a la mama del bebé

Ser papa es el trabajo méas importante que tendra en la vida. Parte de ese
trabajo consiste en ser un buen compafiero para la mama. El mostrar
apoyo es otro trabajo importante del papa. iCuando llegue la mama del
hospital se sentird agotada! Aunque el parto es diferente para cada mujer,
le han pasado muchas cosas al cuerpo de la mama. Se sentird emocional y

fisicamente agotada y necesitara su ayuda para volver a la normalidad.

¥

écomo LA ApoY0?”

La mama se recuperard mas rapido si usted:

+ Le datiempo para que descanse,

+ Demuestra que le importa como se siente ella,
+ Le permite pasar tiempo con sus amistades y

+ Disfruta jugar con el bebé, junto con ella.
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Otra manera para apoyar a la mama es ayudarle a cuidar al bebé. Puede
hacerlo alimentando al bebé, cambiandole el pafal, bafidndolo y vistiéndolo,
levantandose a veces con el bebé durante la noche si viven juntos y cuidan-

do al bebé mientras que la mama sale de compras 0 a un mandado.

Haga cosas que sean exclusivamente para la mama, tales como:

+ Buscar una nifiera y sacar a la mama a cenary al cine.

+ Prepararle su platillo favorito.

+ Ir alatienda de videos, dejar que escoja la pelicula que quieray verla
juntos. No se ria ni se burle de la pelicula. Simplemente siéntese a su
lado y disfrute el hecho de estarla viendo juntos.

+ Darle un masaje y escuchar como le fue durante el dia. No la interrum-
pa... simplemente escuche. Intente todos los dias buscar maneras peque-
fias y diferentes de ser amable con ella. Se sorprendera del resultado.

- Piense formas nuevas de mostrarle su apoyo, tales como:

— cocinar
— limpiar o

— hacer mandados.

Padres unidos

Aunque trabajar con otra persona toma esfuerzo adicional y planificacion,
irealmente vale la pena cuando estas criando a un nifio! Estudios sobre
nifios y familias muestran que usualmente les va mejor en la vida a los nifios
que son criados por dos padres que se preocupan el uno por el otro y aman
a sus hijos. Aunque no vivan juntos los padres, el hecho que trabajen en equi-

po da a su hijo una mejor oportunidad de tener éxito. Haga un esfuerzo por:
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- Ponerse de acuerdo. Como padres necesitan asegurarse de que estan
de acuerdo en:
— Los valores basicos que quieren que aprenda el nifio,
— (G6mo debe comportarse el nifio, lo que esta permitido y lo que no,

— Formas de disciplinar.

+ Cumplir con los acuerdos. Una vez que se hayan puesto de acuerdo
en como criar al nifio, cumpla con ello, aunque esté cansado, se sienta
“culpable” o “enojado”, iaun cuando el pequefio angelito trate de
echarselo al bolsillo!

— Esto lo ayudara a sentirse sano y seguro y le ayudara a aprender a

respetarlo;

- Apoyarse el uno al otro. Los nifios, hasta los recién nacidos, se
confunden y se asustan cuando los padres pelean. Si usted y la
mama tienen un desacuerdo, es muy importante que hablen de
ello en privado. Si la mama hace algo que usted cree es fisica y
emocionalmente peligroso, tiene que asegurarse de que ella deje de
hacerlo, pero es la Unica vez que debe mostrar su desacuerdo en
frente del nifio. Trabajar juntos como padres es uno de los regalos
mas amorosos que le pueden dar a esa personita especial. iEs una

indicacion de que son padres maravillosos!

¢Y SI USTED Y LA MAMA NO VIVEN JUNTOS?

““¢cOMO PUEDO PARTICIPAR EN LA VIDA DEL BEBE SI
LA MAMA Y YO NO NOS LLEVAMOS BIEN?”
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¢No se lleva bien con la mama? ¢Ella quiere que usted se aleje? ¢Por qué?
ilnvestigue! En serio, es importante. Una cosa es segura. iUsted tiene

que querer hacerlo! Ser padre implica trabajo. Pero es buen trabajo... el
mejor trabajo que usted hard en su vida. Claro, lo méas facil seria alejarse,

dejar que tenga el nifio, el trabajo y las preocupaciones.

Si lo hace, no tendra la diversion, las sonrisas y el amor que puede dar esa
personita. La mama lo tendra todo y usted no sentira el orgullo de verlo
crecer y convertirse en una persona fuerte, sana y buena. Sobre todo, el
nifio perdera la oportunidad de tenerlo a USTED a su lado. A continuacion
se encuentran algunas cosas que usted puede hacer para mostrarle a la
mama que quiere ser parte de la vida del nifio:

Lleve una vida limpia. Muestre al mundo que tiene lo necesario para

ser un papa de verdad.

Resuelva los problemas que tenga con ella... por lo menos lo sufici-

entemente para que usted pueda estar cerca de ellos.

Hable con ella sobre los planes para el futuro del bebé.

Ofrezca ayudarle cuando ella necesite un descanso.

¢QUE MAS PUEDE HACER
PARA MOSTRAR A LA MAMA
QUE QUIERE SER PARTE DE
LA VIDA DEL BEBE?

¢QUE ESTA DISPUESTO A
HACER PARA LLEVAR UNA
RELACION CON ELLA?

¢HAY COSAS QUE USTED NO
QUERRA HACER?
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Legalice la paternidad

¢ADIVINE QUE?

Si no estan casados cuando nazca el bebé... usted no es automatica-
mente el papa legal. iUsted no tiene ningln derecho sobre el nifio! “iNo
puede ser verdad!” Si, es verdad. Cuando nace un bebé todos saben
quién es la mama. Por esto, la ley considera a los papas de manera
diferente que a las mamas. iEso quiere decir que usted tiene que

iESTABLECER LA PATERNIDAD!

124 siguifica cata?

¢Qué significa “establecer la paternidad”? Simplemente quiere decir
“hacer lo correcto”. Usted puede ser el papa bioldgico (el que embarazd a la mama),
pero eso no lo convierte en el papé legal. Para ser el papa legal, la ley dice que usted
tiene que poner su nombre en algunos papeles y responsabilizarse por el nifio.

¢COMO LO LEGALIZAMOS?

En Texas usted puede firmar un formulario mientras estan en el hospital.
Se llama el Reconocimiento de Paternidad (Acknowledgement of Paternity,
AOP). La mama también tiene que firmarlo. No lo tiene que hacer inmediata-
mente en el hospital, tendra otras oportunidades. Antes de firmar, consulte
con alguien de confianza, alguien que sepa sobre estas cosas, que real-

mente sepa, y obtenga toda la informacion posible sobre este proceso.
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‘¢POR QUE ES IMPORTANTE ESTABLECER

LA PATERNIDAD?”’

Porque muchas cosas importantes suceden cuando el papa y el nifio

tienen una relacion “oficial”. 6
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Establecer la paternidad es importante para el bebé porque:

El bebé no solo sabe quién es su papa sino también conoce a su papa. Esto
le ayuda a tener una mejor autoestima. El bebé podra ser elegible para reci-
bir herencia, beneficios médicos, Seguro Social y posiblemente beneficios
para veteranos. Puede heredar cosas de usted, como un automovil o una

casa. Podréa obtener el historial médico del lado paterno de la familia.

Establecer la paternidad es importante para usted porque:

Si usted y la mama se separan, usted puede pedirle a la corte derechos
de visitas. Asi es, si no se ha establecido una relacion legal, ilas visitas
no son automaticas! También establece y protege los nexos legales con el
nifio. Protege su derecho a obtener historiales médicos e informacion y
documentos sobre el desempefo escolar del nifio. iEstablecer la paterni-
dad lo hara sentirse como una persona responsable que tiene el valor de

hacerle frente a sus responsabilidades y ser un papa de verdad!

La vida de un papa
APOYE AL NINO

Lo sabemos, usted ya lo ha escuchado antes... y lo seguiremos repitien-
do. APOYE AL NINO. Cuando decimos “apoye al nifio”, no queremos decir
que usted tiene que “estar parado a su lado. Queremos decir que tiene
que mostrarle que usted es una persona en la que puede depender, que
siempre esta dispuesto a ayudarlo y siempre se preocupa por él. Si quiere
que el nifio crezca y se convierta en una persona de la que puede estar
orgulloso, él necesita que usted le ensefie cémo serlo. El nifio necesita
saber que hay un hombre que se preocupa por él y piensa que es alguien

importante. Asi puede aprender a estar orgulloso de si mismo.
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MANTENGASE SANO
No podra ayudar mucho al bebé si se enferma, estéd tomado o usando
drogas. Ayudese a si mismo y al nifio de las siguientes maneras:
Coma bien,
Duerma bien y haga suficiente ejercicio,
Manténgase lejos del alcohol y las drogas.

Su hijo necesita que usted lo apoye. No lo decepcione.

APARTE TIEMPO PARA USTED
Aunque no lo crea, para ser un buen papa necesitara tiempo para usted,
haciendo cosas que disfruta y que no puede hacer con el nifio o con su
pareja. Gosas como:
+ Ver la television,

Salir con los amigos,

Ir de pesca, 0

Hacer ejercicio.

Es saludable que usted salga a veces. Tiene la oportunidad de relajarse y
pensar en otras cosas. Y se siente fresco y listo para darle su atencion al
bebé cuando regrese. No salga por mucho tiempo, pero tome tiempo con
regularidad solo para usted. Pero recuerde, salir de fiesta con los ami-

80s cansa a las personas. No haga sufrir al bebé solo porque usted esta
demasiado cansado para estar con él. éQué es lo mas importante? Hay tiem-

po para los amigos y para ser pap4, ipero la paternidad es mas importante!
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SEA UN HEROE
Cuando un papa ama a su hijo, algo especial ocurre en su interior, se
vuelve valiente, se convierte en héroe. Los edificios en Ilamas, los arbo-
les que caen... nada le impide proteger al nifio. Es natural, ni siquiera lo
piensa. A veces ser un héroe cuesta trabajo. Pero es buen trabajo. Para
¢l usted es un héroe simplemente por:

+ Ser honesto,

+  Controlar su temperamento,

+ Ser fiable,

+ Ensefarle cosas nuevas,

+ Estar sobrio y no tomar drogas, y

* Amarlo
Algunas de estas cosas requieren trabajo duro. Haga lo mejor que pueda.
Le mostrara lo que significa ser héroe... y usted sera el hombre mas
maravilloso e importante en su vida. iEl papa que ensefia a su hijo el

camino hacia un futuro mejor es un verdadero héroe!
Piensa como papa

“Estoy acostumbrado a la vida que llevo. Tener un bebé cambiara todo.”

AVISO #1:

Todo cambié el momento que la mama qued6 embarazada.

AVISO #2:

Las cosas pueden estar mejor que nunca. Ayudar a que el nifio crezca
y aprenda del mundo puede ser lo mejor que le pase en la vida... pero

depende de usted. Tiene que ser un papéa de verdad.
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iALGO ESPECIALMENTE PARA USTED!

iSi se esfuerza todos los dias por ser un mejor papa, también se con-
vertird en una mejor persona! Los papas que se quedan con su familia
y realmente se esfuerzan se convierten en personas mas felices, sanas,

amables, comprensivas y exitosas en sus trabajos.

iALGO MAS PARA USTED!

¢Recuerda cuanto se divertia cuando era nifio? éRecuerda como todo eso
fue desapareciendo segun fue creciendo? ¢Adivine qué? iPuede volver a
hacer todas esas cosas maravillosas de nifios y nadie pensara que esta

loco! iLos papas pueden hacerlo!

“Hay tanto que aprender sobre los bebés, tanto que hacer. Temo

equivocarme”.
AVISO #3: Tenga por seguro que SE EQUIVOCARA.

AVISO #4: T0D0S los demas también se equivocaran. No existe el papa
perfecto o la mama perfecta. Nadie es perfecto. Olvidese de tratar de ser

perfecto. Solo enféquese en ser lo mejor que pueda.
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Capctalo 6
A PASITOS DE BEBE — CONSEJOS,

IDEAS Y ACTIVIDADES PARA LA MAMA,
EL PAPA Y EL BEBE

El trabajo en colaboracion
con la familia

LOS PARIENTES

Muchas veces los familiares, usualmente los que ya han tenido nifios,
quieren hacerse cargo del bebé y cuidarlo. Quizas piensen que el papa

no es necesario. Y quizas tengan buenas intenciones, por eso no se debe
molestar, pero debe saber el papel importante que usted tiene. Mucha
gente no sabe lo importante que son los papas para los recién nacidos, y

que los bebhés necesitan y quieren a los papas tanto como a las mamas.

No se desanime ni se ofenda. Los familiares que quieren ayudar solo
tratan de ser un apoyo para usted. iQué bueno! Déjelos ayudar, pero no
les permita que se hagan cargo de todo. Trate de conseguir el apoyo de
otras mamas y papas que conozca. Ellos saben exactamente por lo que
usted estd pasando y quizas tengan formas creativas de ayudar. Vea si
hay reuniones para padres cerca de su casa. Se reunen para ayudarse
unos a los otros a ser los mejores padres que pueden ser. Los puede
encontrar por medio de organizaciones religiosas y comunitarias o por

medio de agencias locales de gobierno.
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LOS AMIGOS

iTodos necesitamos tenerlos, pero pueden ser UN GRAN PROBLEMA! Es
dificil cuando te jalan hacia un lado y al bebé y su mama hacia el otro.
Para los amigos que no tienen bebés es casi imposible entender por qué
usted no puede hacer todo lo que hacia antes de que naciera el nifio.

Después de todo, inada ha cambiado para ellos!

Tendré que pensar sobre como reaccionara cuando los amigos empiecen
a presionarlo para ir de fiesta. Es saludable que usted se de tiempo para
hacer lo que le gusta, pero estar mucho tiempo lejos perjudica al bebé, a

usted y a su mama.

é,Y el hermano o la hermana
mayor?

¢Hay otro bebé en la casa? iEs un gran cambio para todos! No olvide que
el nifo mayor todavia es un nifio. La idea de que haya alguien nuevo entre

él y usted puede darle celos o provocar su enojo, io hasta asustarlo!

Segun su pensamiento de nifio, si ser un bebé
significa recibir todo el amor y la atencidn,
entonces se comportara como un bebé.
Algunas de las cosas que podrian ocurrir son:
+ De repente ya no usa el bafio como antes;
+ Empieza a gatear otra vez en

lugar de caminar; y

+ Quiere volver a tomar hiberdn.



1

¢QUE PUEDO HACER PARA AYUDAR AL NINO A SEN-

TIRSE MEJOR ACERCA DEL BEBE?”

Aqui hay otras sugerencias que podrian ayudar:

Igndrelo cuando se porte como un bebé. Solo dé tiempo y muy pronto
sera un nifio “grande” otra vez;

Los malos sentimientos pueden asustar al nifio. Hablele acerca de sus
sentimientos; eso le da a entender que usted comprende la situacion.
Use palabras como “feliz”, “triste” y “enojado” que le ayuden a identifi-
car los sentimientos con palabras.

Siga con las rutinas. Guando vea que no ha cambiado la hora de la
comida, de jugar, de irse a dormir y hacer las demas cosas, se sentira
mejor y mas seguro.

Notard que usted lo quiere igual que antes de la llegada del nuevo bebé.
Nunca deje a los dos nifios solos. Si el mayor estd molesto podria
pellizcar o empujar al bebé.

Expliquele lo facil que es lastimar a un bebé. Digale que se porta como
todo un nifio grande cuando PROTEGE a su hermanito o hermanita.
Pida a las visitas que le den un poco de atencion adicional al nifio
mayor. Le ayudara a sentirse importante. Y ademas, iel bebé ni siquie-
ra se dara cuenta!

Si todavia no llega del hospital el bebé, pida al hermano mayor que le
ayude a escoger la ropa que se pondra el bebé para ir a casa.

Tome tiempo todos los dias para usted y su hijo mayor. Una vez por

semana trate de llevarlo a algun lado, nada mas ustedes dos solos.

Ayude al nifio a ser un buen hermano o hermana mayor. Trate de

entender como se siente y déjele saber que usted lo ama mas que nunca.
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Todo sobre las cunas

Cuando el bebé llegue a casa una de las cosas mas importantes que tiene

que tener preparada es un lugar para que duerma. ¢Por qué? Porque

cuando el bebé duerma usted hara otras cosas (con suerte estara dur-

miendo también). Algo puede ocurrir cuando usted no esta al pendiente.

LA CUNA DEL BEBE DEBE SER UN LUGAR SEGURO PARA
DORMIR.

Asegurese de que no haya mas de 2 y 3/8 de pulgada entre cada barra
de la cuna. Si el espacio es mas grande, la cabecita del bebé puede
atorarse entre las barras.

Asegurese de que todas las partes estén bien ensambladas.

Si el lado de la cuna se puede bajar, asegurese de que quede por lo
menos 9 pulgadas mas arriba del colchon cuando esté abajo. Si se
encuentra a menos de 9 pulgadas el bebé podria caerse. Aseglrese

de que se puede atrancar el lado de la cuna mientras esta bajado o
subido, pero que el bebé no puede desatorarlo.

Asegurese de que el colchon sea del tamafio de la cuna. Si puede meter
dos dedos entre el colchdn y el lado de la cuna, es demasiado pequefio
y el bebé puede atorarse entre el colchon y la cuna.

No pinte la cuna o los muebles del bebé con pintura que contenga
plomo. iEs peligroso! Lije y pinte otra vez los muebles que tienen pin-
tura que se esté pelando. ikl bebé se la podria comer!

Si la cuna esté hecha de madera, lije los lugares donde podrian haber astillas.
No escoja una cuna con postes de esquina. La ropa del bebé podria

atorarse en el poste y ahorcarlo.
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Segurldad en el asiento para

¢Sabia que cuatro de cada cinco asientos de auto para bebés estan
colocados o instalados de MANERA EQUIVOCADA?

“‘¢CUAL ES LA MANERA CORRECTA DE COLOCAR UN
ASIENTO PARA BEBES?”’Asi es como se debe hacer:
Lea siempre las instrucciones de fabrica del asiento y las instrucciones
del vehiculo para saber cdmo usarlo e instalarlo hien.
Para los nifos que pesan menos de 395 libras y tienen menos de un afio
(como el suyo), tiene que poner el asiento para el bebé en el ASIENTO
TRASERO - no en el delantero - y colocarlo orientado HACIA ATRAS.
EL BEBE NO DEBE IR VOLTEADO HACIA ENFRENTE. Las bolsas de aire
pueden lastimar MUCHO a los bebés. Y si choca contra algo, el golpe
repentino puede causarle mucho dafio al cuerpo del bebé.
Cuando tenga mas de un afio y pese mas de 35 libras, puede cambiarlo
de modo que vea hacia adelante... pero eso es después.
El asiento del nifio necesita estar sujetado al asiento trasero con el cin-
turdn de seguridad. Hay algunos modelos de auto nuevos que utilizan un
sistema especial lamado LATCH. No olvide seguir las instrucciones que
vienen con el asiento del bebé para asegurarse de que esté bien colo-
cado en el auto.
iQUE QUEDE FIRME! El asiento del nifio no debe moverse mas de una
pulgada en cualquier direccion.
El asiento viene con sus propios cinturones. USELOS.
Aseglrese de que la parte posterior de los cinturones pasen por los
agujeros del asiento que estén al mismo nivel 0 a un nivel méas bajo

que los hombros del bebé.
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Aseglrese de que los cinturones del nifio queden bien ajustados cerca del
nifio y manténgalos juntos usando el sujetador de fabrica del asiento para
nifios. Ponga el sujetador aproximadamente al nivel de las axilas del bebé.
Nunca ponga al bebé en un asiento de auto que consigui6 de otra per-
sona o0 en uno que haya estado en un choque. El asiento podria estar
gastado o débil.

Asegurese de obtener un asiento nuevo. Los asientos de auto para

bebés siguen mejorando, y los mas nuevos son los mas seguros.

Toallitas haumedas

iIAHORROS A LO GRANDE!

Si usa toallitas hiumedas para el bebé, utilizard muchisimas y el costo

puede llegar a ser considerable. ¢Quiere saber cdmo ahorrar en las toa-

|litas humedas? Es facil.

HAGA TOALLITAS HUMEDAS CASERAS

1.

Tome un rollo de toallas de papel. Corte el rollo por el medio con un cuchillo

afilado (uno de filo serrado sirve mejor para hacer dos rollos méas cortos).

. Busque un envase de plastico que tenga una tapa hermética. Debe

ser suficientemente grande para que quepa medio rollo de toallas de

papel. Un envase desechable para la comida funciona muy bien.

. Quite el tubo de carton del centro del rollo y ponga ambos rollos aden-

tro del envase, con las orillas donde los cort6 hacia abajo.

. Mezcle estos ingredientes:

— 1 cucharada de aceite para bebé,
— 1 cucharada de jabon de bafio liquido para bebés,

— 2 tazas de agua hervida.
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9. Vierta los ingredientes que acaba de mezclar sobre las toallas de papel
y cierre bien la tapa. Las toallas absorberan el jabon y el aceite y se

convertiran en sus toallitas himedas caseras.

Ayuda en la Internet

¢Busca mas ideas sobre la paternidad? iQué bueno! A continuacion se

encuentran algunas paginas Internet que podrian servirle:

EL DESARROLLO DE LOS NINOS Y LA PATERNIDAD
Center for Child Well-Being:

www.childwellbeing.org (en inglés)

Departamento de Educacion de Estados Unidos - Pagina para
los padres:

www.ed.gov/espanol/bienvenidos/es/index.html?src=gu

+ Serie de Buen comienzo, Buen futuro: (Oprima el bot6n “in spanish”)

www.ed.gov/parents/earlychild/ready/healthystart/index.html

Iniciativas Familiares:

www.oag.state.tx.us/cs/publications_cs.shtml

La Procuraduria General de Texas tiene disponibles copias de

las publicaciones.

SALUD
Plan de Seguro Médico para Nifios (CHIP):

www.chipmedicaid.com/espanol/index.htm

Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades,
Informacion para Padres:
www.cdc.gov/parents/index.html
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www.childwellbeing.org
www.ed.gov/espanol/bienvenidos/es/index.html?src=gu
www.ed.gov/parents/earlychild/ready/healthystart/index.html
www.oag.state.tx.us/cs/publications_cs.shtml
www.chipmedicaid.com/espanol/index.htm
www.cdc.gov/parents/index.html

SEGURIDAD DE LOS NINOS
Informacion sobre los asientos de auto para nifos
del Departamento de Seguridad Publica (DPS): (en inglés)
www.txdps.state.tx.us/director_staff/public_information/carseat.htm

Informacion sobre la licencia para cuidado de nifios del
Departamento de Servicios para la Familia y de Proteccion
de Texas (DFPS): (en inglés)
www.dfps.state.tx.us/Child_Care

SEGURIDAD EN LAS RELACIONES PERSONALES

* Violencia Intrafamiliar
Comision de Salud y Servicios Humanos de Texas (HHSC),
Violencia Intrafamiliar:

www.hhsc.state.tx.us/programs/familyviolence/index.shtml

La Linea Nacional Sobre Violencia Doméstica:

http://www.ndvh.org/espanol/help/index.html

EDUCACION E INFORMACION SOBRE EL MATRIMONIO
National Healthy Marriage Resource Center

www.healthymarriageinfo.org (en inglés)

Preguntas y respuestas sobre el matrimonio
del Departamento Estatal de Servicios de Salud de Texas

www.dshs.state.tx.us/vs/marriagedivorce/mdfag.shtm



www.txdps.state.tx.us/director_staff/public_information/carseat.htm
www.dfps.state.tx.us/Child_Care
www.hhsc.state.tx.us/programs/familyviolence/index.shtml
http://www.ndvh.org/espanol/help/index.html
www.healthymarriageinfo.org
www.dshs.state.tx.us/vs/marriagedivorce/mdfaq.shtm

“La casa de los ruidos”

¢QUE ES ESTO?

Cuando el bebé estaba en el vientre, podia oir sonidos, pero eran casi

imperceptibles. Ahora usted puede mostrarle de donde viene cada sonido.

Esto ayuda a que crezca el cerebro del bebé y a que mejore su audicion.

QUE NECESITA:
Usted
El bebé

Su casa

COMO HACERLO:

1. Cargue al bebé.

2. Llévelo por la casa.

3. Muéstrele los diferentes sonidos
que hacen las cosas, como el timbre
de la puerta, el radio, un reloj -

cualquier cosa que produzca sonido.
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CONSEJO
para loo padres

Asegurese de que los soni-
dos no sean demasiado

fuertes. Podrian asustar al
bebé. Mire al bebé mientras
juegan a esto. ¢Hace algo
para mostrarle que le gusta
el juego? ¢cPuede darse cuen-
ta usted cuando ya se cansé
el bebé de jugar?




“El juego del sonajero”

¢QUE SE LOGRA CON ESTO?
Hacer sonidos con el sonajero es una buena manera de ayudar a que
se desarrolle el cerebro del bebé.
Seguir el movimiento de las cosas con los 0jos ayuda al bebé a mejorar

su “control visual”.

QUE NECESITA:
Usted
El bebhé

Un sonajero o algo que haga ruido

COMO HACERLO:

1. Sujete el sonajero a unas 12 pulgadas de la cara del bebé.

2. Sacuda el sonajero suavemente hasta que el bebé lo vea.

3. Mueva el sonajero lentamente en diferentes direcciones. Pare y deje

que el bebé ajuste su cuerpo para ver el sonajero.

CONSEJ Oy oy

Siempre elogie al bebé y hablele después de hacer cada sonido.
Aprendera a buscarlo para obtener respuestas. Si el bebé quiere
agarrar el sonajero, déselo. No lo sujetara por mucho tiempo. Ahora
puede jugar un nuevo juego, se llama “ir por el”.

75



“FEl rascacielos”
¢QUE HACE ESTO?

Este juego ayudara al bebé a aprender como controlar y coordinar los dedos

y musculos. También le ensefiara que puede mejorar si repite una actividad.

QUE NECESITA:

Blogues para bebés

SIGA ESTOS SENCILLOS PASOS.

1. Ponga al behé en el suelo con muchos bloques de plastico o de madera.
. Coloque los bloques uno encima del otro para empezar el “rascacielos”.
. Deje que coloque el siguiente bloque, pero esté cerca para ayudarle.

. Guando la torre esté muy alta deje que se caiga.

a1l B~ NN

. Empiece de nuevo. Siga haciéndolo hasta que el bebé se canse del juego.

CONSEJOpZoy gy

Cuando el “rascacielos” se caiga, riase y
aplauda. Deje saber al bebé que esta actividad
es divertida, no triste ni de temor.




Capctale 7
CONVERSACION DE PAREJA

Conversacion de Pareja es adaptada de la version en inglés de CoupleTALK:
Enhancing Your Relationship, An Informal Personal Study Course, de la universidad
Kansas State University, Agricultural Experiment Cooperative Extension Services

Un mensaje para los papasy las
mamas que no estan casados

A veces uno de los padres no puede o no esta dispuesto a ser parte de la vida
de un hijo. Cuando esto ocurre el nifio depende del otro padre para recibir el
amor, la seguridad y el apoyo que necesita. Todos los dias, a lo largo del esta-

do y el pais, padres solteros se ponen a la altura del reto de criar a sus hijos.

A pesar de que la Division de Manutencion de Nifios felicita a los papés y a
las mamas que superan las privaciones para criar a sus hijos con poca o
nada de ayuda felicita a los papas y a las mamas que superan las privacio-
nes para criar a sus hijos con poca o nada de ayuda del otro padre, esta-
mos comprometidos a trabajar con diligencia para asegurar que los padres
y las familias reciban la ayuda financiara y médica que se les debe bajo la
ley de Texas. En el afio fiscal estatal 2010, la Division para la Manutencion de

Nifios recaudé 2.9 mil millones de doélares en manutencion.

Ser padre es una experiencia en la vida gratificante pero exigente. Ya sea que
lo tenga que hacer solo 0 en pareja, busque recursos que le ayuden con las
necesidades que conlleva el ser padre. En el Capitulo Seis, se enumeraron
varios recursos en la Internet. Si necesita acceso a la Internet, puede ir a la

biblioteca local y preguntar si tienen acceso a la Internet para uso publico.
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Hapensado en... la palabrita

d l l t ee 77‘?
que empieza con la letra "m"™!

Ahora que ya naci6 el bebé quizas se sienta especialmente emocionado,
ansioso o curioso sobre lo que va a pasar. Gomo padre soltero, puede
que esté pensando mucho sobre su relacion con el otro padre y si quiere
que esa relacion sea permanente. Asi que, ¢han ustedes, mama y papa,
hablado o pensado en la palabrita que empieza con la letra “m”? “M” de...

émotocicletas, mansiones, mapas? No, hablamos de la “m” de matrimonio.

Si ha estado pensando en casarse, a continuacion encontrara informacion
que quizas le ayude a pensarlo méas seriamente. é¢Sabia que los expertos
han encontrado que cuando los nifios son criados por sus dos padres en
una familia saludable en la que los padres estan casados, suelen suceder
muchas cosas buenas? A continuacion se encuentran algunas de las

cosas que determinaron los estudios.

LOS NINOS

+ Son mas sanos, fisica y mentalmente

* Es menos probable que sean pobres

+ Tienen més éxito en la escuela

+ Es menos probable que abandonen los estudios

+ Es menos probable que se embaracen a temprana edad

+ Consiguen mejores trabajos cuando terminan sus estudios
+ Es menos probable que abusen de las drogas

+ Tienen menos enfrentamientos con oficiales de la ley



LOS PADRES

+ Tienen una vida mas larga (ipara disfrutar del dinero que sus hijos
ganan con esos buenos trabajos!)

+ Viven una vida mas sana

+ (Ganan mas dinero que los padres solteros

+ Los hombres casados ganan hasta el 40% mas que los hombres solteros

+ Las parejas casadas tienen méas dinero cuando se jubilan comparado

con las personas solteras

Entonces, é¢qué les impide casarse? ¢Qué les impide tomar ese siguiente

paso? ¢Son pensamientos como...?:

+ “No estoy seguro de que esté preparado para ese compromiso”.

* “No siempre vemos las cosas de la misma manera”.

+ “¢Deberiamos esperar hasta que nos Ilevemos bien siempre?”

+ “Situviera un buen trabajo tendriamos el dinero para una buena boda
con anillo y todo eso”.

+ “Hay muchas cosas que tengo que hacer primero...un trabajo, un carro,

un buen lugar para vivir...”

Hay personas que quieren que todos los detalles estén resueltos antes de
casarse. Pero la verdad es que... iEL MATRIMONIO NO ES LA META FINAL!
iLa vida no es asi! iNADIE en la historia del mundo ha resuelto todos sus
problemas! Nunca se casara si espera hasta que se resuelva todo antes
de hacerlo. El matrimonio se trata de trabajar juntos para conseguir

todas esas cosas que ambos quieren.
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Pero el matrimonio en si no hace que todo salga bien, ise logra con un
matrimonio saludable! Todas las parejas tienen problemas y desacuerdos.
Pero las personas que quieren lo mejor para si mismos, su pareja y sus
hijos aprenden a no ser tan rigidos... y solucionar los problemas. No hay

duda, el matrimonio realmente es algo bueno.

Los estudios han comprobado que las personas en matrimonios salu-
dables son mas felices y tienen menos estrés. Pero las relaciones no
suceden por si solas — uno tiene que esforzarse. Hay algunas cosas basi-
cas que puede hacer para que la relacion sea saludable, aunque cada
relacion sea diferente. Esta seccidn es un punto de partida que ensefa
algunas formas de fortalecer la relacion. Antes de comenzar, a continua-

cion se encuentran algunos consejos Utiles.

CINCO CONSEJOS PARA UNA RELACION SALUDABLE

1. Comunicacion. Dediquen tiempo para ser amigos... escichense y
hablen sobre lo que piensan.

2. Préstese atencion a si mismo también. No se olvide de usted, de las
cosas que necesita. ¢cComo puede hacer sentir bien a los que lo rodean
si usted mismo no se siente bien?

3. Sea fiable. Cumpla con sus promesas. Si asume una responsabilidad, cumpla.

4. Sea justo cuando ocurre un desacuerdo. Todos tienen desacuerdos,
pero no tiene que ser algo desagradable. Si no estan de acuerdo, no
quiere decir que tengan que dejar de amarse.

5. Mantenga su vida equilibrada. En la vida no hay que preocuparse
demasiado por una sola cosa. La gente en nuestras vidas puede ha-
cernos sentir bien, pero no pueden ser siempre nuestro “todo”. Busque

cosas que lo hagan feliz.
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CUANDO LEA ESTA SECCION, CADA QUE
APAREGE ESTE DIBUJO...

Vera consejos sobre

como trabajar juntos.

Cuando queramos compartir

una nota con usted.

Vera un ejemplo del tema

que estamos hablando.

En un matrimonio o una relacion sana donde los dos
esposos se respetan, se aman y estan comprometidos
mutuamente, y quieren resolver cualquier situacion que
surja, se pueden resolver los desacuerdos y los cam-
bios positivos son posibles. Esta seccion puede mostrarle algunas ideas
sobre cdmo mejorar su relacion. Pero si encuentra que su relacion tiene
problemas serios, o existe el abuso, pida ayuda contra la violencia fami-
liar a través de organizaciones religiosas o de la comunidad. Nunca es
demasiado tarde para hacer cambios constructivos en una relacion de
pareja, mientras haya amor, compromiso, respeto y deseo de solucionar

cualquier problema que ocurra.
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LECCION 1: EL MATRIMONIO Y LAS FAMILIAS

En los ultimos 20 a 30 afios, se han casado menos personas en Estados Unidos
y la edad promedio para casarse ha ido aumentando. Para las mujeres, la
edad promedio para casarse aumento de 21 afios en 1970 a 25 afios en 2000.

Para los hombres, la edad promedio aumenté de 23 afos a 27 afos.

Sin embargo, la mayoria de la gente se casa en algin momento en su vida.
Y muchos de los que viven su vida solteros quisieran estar casados. Por
ejemplo, un estudio reciente involucrando a parejas que no estaban casa-
das y que recientemente habian tenido a un bebé determind que la mayoria

de los papas y las mamas querian seguir juntos y casarse mas adelante.

A continuacion se encuentran algunos de los principales

beneficios del matrimonio:

+ Porlo general, les va mejor a los nifios cuando los padres estan casa-
dos. Aunque a la mayoria de los nifios criados por padres solteros les
va bien, los nifios usualmente estdn mejor cuando los padres biologi-
cos estan casados, viven juntos y tienen un matrimonio sano. ¢Por qué?
Una de las razones es que los padres casados suelen ganar mas dine-
ro. Tener mas dinero disminuye el estrés y resulta en que los padres

pasen mas tiempo con los nifios y fortalezcan su relacion.

* A menudo, casarse tiene buen sentido econémico. Dos personas que

viven juntas gastan menos que si vivieran separadas.

+ Los padres casados también suelen tener mas ayuda de sus familiares

y amigos.
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+ Las personas casadas tienen ciertos derechos legales, por ejemplo:
— Pueden estar cubiertos por el plan de seguro médico de su conyuge.
— El conyuge puede dar consentimiento para tratamientos médicos.
— Tienen el derecho a heredar la propiedad de su conyuge aunque
uno de ellos se muera sin testamento.

+ El matrimonio a menudo trae consigo compafia, amistad a largo plazo,

mas salud y felicidad, comodidad y cuidado a largo plazo.

A continuacidn se encuentran algunos factores que pueden hacer mas

desafiante el matrimonio:

+ Tener un hijo de una relacion anterior (y tener que pagar manutencion
de nifios si el nifio no vive con ustedes)

+ Asuntos no resueltos de desconfianza o infidelidad en la relacion

+ Sentir presion de casarse debido a un embarazo inesperado

+ Tener educacion y oportunidades de trabajo limitadas

+ Adicciones a las drogas, al alcohol, o al juego

+ Altos niveles de conflicto en la relacion

* Uno o0 ambos tienen un problema con la ira o la violencia

+ Problemas economicos

Asuntos que se deben resolver antes de casarse:

Expectativas. Hablen de lo que esperan el uno del otro. Algunos temas
que deben tomar en consideracion son: cOmo se comunicaran y resolve-
ran los problemas; como hablardn sobre desacuerdos que podrian

romper la relacién; como manejaran los quehaceres de la casa; si ambos
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entienden completamente el compromiso que estan haciendo; cuantos

nifos tendran, etcétera.

La administracion del dinero. Tengan una conversacion sobre su acti-
tud hacia el dinero. Deben pensar sobre: si deberian mantener el dinero
separado o junto; como hacer un presupuesto; como pagaran las cuen-
tas y estaran al tanto de ellas; los ahorros y demas cosas que se deben

atender (el seguro, los testamentos, etc.).

Orientacion y asesoria prematrimonial. Hay tanto de que hablar y en
que trabajar antes de casarse. La mayoria de las parejas o no toman el
tiempo o0 no saben como abordar todos estos temas importantes. Podria
ser muy Util tomar un curso de educacion prematrimonial a través de
una institucion religiosa o un asesor. La orientacién prematrimonial
normalmente ayuda a las parejas a que hablen de sus estilos de
comunicacion, actitudes sobre el dinero y otros temas para prepararlos
mejor para el matrimonio. En ocasiones, las parejas reconocen durante la
orientacion antes del matrimonio que no deberian casarse. Esto también
podria ser un buen resultado. Se les anima seriamente a las parejas
para que el afio antes de casarse asistan a por lo menos cuatro horas de

clases de orientacion prematrimonial.

PREGUNTAS SOBRE EL MATRIMONIO

Casi todos creemos saber mucho sobre el matrimonio, ¢verdad? Con solo
pararse en la linea para pagar en la caja del supermercado uno recibe una
educacion sobre el matrimonio, qué famoso se casa, cual se divorcia...
Por lo general, la siguiente informacion no aparece en las revistas, pero es

importante —y mucho mas util cuando se trata de su propio conocimiento
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sobre quién se casa, como afecta el matrimonio a los adultos y nifios, y

cuales son algunos de los ingredientes claves para un matrimonio exitoso.

Lea las siguientes frases y decida si son ciertas 0 no. Marque con un circulo
la palabra VERDAD, si piensa que es verdad, o FALSO si cree que no es verdad.

Las respuestas e informacion adicional se encuentran al final de la leccion.

1. VERDAD 0 FALSO: Desde 1970 la gente se ha estado casando cada vez
mas joven.

2. VERDAD 0 FALSO: La mayoria de los adultos estan casados.

3. VERDAD 0 FALSO: De aquellos adultos que estan casados, la mayoria
han estado casados mas de una vez.

4. VERDAD 0 FALSO: Durante los dltimos 20 afios el indice de divorcios ha
seguido subiendo.

5. VERDAD 0 FALSO: Guando una joven mama soltera tiene a un bebé,
esto no afecta la probabilidad de que una mujer joven se case.

6. VERDAD 0 FALSO: Los casados no son mas felices que los solteros o los
divorciados.

7. VERDAD 0 FALSO: Las parejas casadas que tienen dificultades en la
relacion no deben tener un hijo para resolver los problemas de la
relacion.

8. VERDAD 0 FALSO: Los casados son fisicamente mas sanos que aquellos
que no estan casados.

9. VERDAD 0 FALSO: Los casados suelen tener menos dinero que los
solteros.

10. VERDAD 0 FALSO: La mayoria de las parejas jovenes que no estan casa-
das cuando tienen un hijo no tienen la intencion de casarse en el futuro.

11.  VERDAD 0 FALSO: Las mamas jovenes tipicamente se casan con los

papas de sus hijos aun cuando no confian en ellos.
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12. VERDAD 0 FALSO: Es méas probable que las parejas que no estan
casadas y con un hijo realicen sus planes de casarse (un afio después)
si el papa ha estudiado mas alla de la preparatoria.

13. VERDAD 0 FALSO: Una investigacion determind que es mas probable que las
mujeres rompan relaciones si hay desacuerdos continuos entre la pareja.
14. VERDAD 0 FALSO: Por lo general, los nifios no estan mejor cuando los
padres estan casados que cuando los padres estan solteros o no estan

casados pero viven juntos.

15. VERDAD 0 FALSO: Cuando los padres se divorcian, los nifios no sufren
consecuencias negativas significativas.

16. VERDAD 0 FALSO: El indicador méas importante de si la pareja tiene un

buen matrimonio es la falta de conflicto.

RESPUESTAS

1. Falso. En realidad es lo contrario. La gente, en promedio, se esta
esperando cada vez mas para casarse. En 1970 la edad promedio de

las mujeres al casarse era de 20.8 afios y la de los hombres era de 23.2
afos. En 2000, la edad promedio de las mujeres era 25.1y de los hombres
era 26.8 afos. (Census Bureau Reports, U.S. Adults Postponing Marriage,

6/2001)

2. Verdad. Casi el 60 por ciento de los adultos estan casados - 10 por ciento
estan separados o divorciados, 7 por ciento son viudos, 19 por ciento nunca
se han casado y 6 por ciento viven con su pareja. El estado civil varia mucho
entre grupos raciales o étnicos. Aproximadamente el 61 por ciento de los
adultos blancos estan casados, 58 por ciento de los adultos hispanos y

38 por ciento de adultos afroamericanos estan casados. (National Center
for Health Statistics, Marital Status and Health: United States, 1999-2002,
diciembre de 2004)

86



3. Falso. La mayoria de los adultos se casan una sola vez — 74 por
ciento de los hispanos, 70 por ciento de los blancos, 65 por ciento de los
afroamericanos y 84 por ciento de los asiaticos y los nativos de las Islas
del Pacifico. (National Center for Health Statistics, Marital Status and

Health: United States, 1999-2002, diciembre de 2004)

4. Falso. Aunque muchos creen que el indice de divorcios sigue aumentan-
do, la realidad es que ha estado disminuyendo desde 1981 para las
personas que nacieron en 1955 o después. (National Center for Health

Statistics, cdc.gov/nchs/fastats/divorce.htm.)

5. Falso. Las mamas que no estan casadas tienen 40 por ciento menos
probabilidad de casarse. (Levin-Epstein, J. Center for Law and Social
Policy, To Have and To Hold: Congressional Vows on Marriage and Sex,

marzo de 2005)

6. Falso. Es méas probable que los casados indiquen que estan contentos
con su vida en general y es menos probable que digan que no estan muy
contentos. También reportan menos depresion y ansiedad que los solteros
o los que viven con su pareja pero que no se han casado. (Waite, L. And

Gallagher, M. The Case for Marriage. Doubleday, 2000)

7. Verdad. El nacimiento de un nifio a menudo afecta la armonia matrimo-
nial y requiere un ajuste. Ya que los recién nacidos tienen tantas necesi-
dades, uno o ambos padres deben pasar tiempo cuidando el nifio. El tiempo
que pasan cuidando a su recién nacido disminuye el tiempo que pueden
pasar solos haciendo algo como pareja. Pasar menos tiempo solos puede
crear retos aun para los matrimonios mas sanos. (Belsky, J.Transition to

Parenthood. Medical Aspects of Human Sexuality, 20, 56-59 (1986).)
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8. Verdad. Es menos probable que los casados enfrenten problemas de
salud; de angustia psicoldgica grave; o de fumar, beber mucho o ser fisi-
camente inactivos. Sin embargo, es méas probable que los hombres casa-
dos tengan problemas de sobrepeso o sean obesos. (Marital Status and

Health: US, 1999-2002, www.cdc.gob/nchs/data/ad/ad351.pdf).

9. Falso. Por lo general, tanto los hombres como las mujeres se encuentran
en mejores situaciones financieras cuando se casan, ya que tienen acceso a
los ingresos actuales y futuros de su conyuge. También tienen mejor acceso
a los recursos de una familia extensa. Una investigacion de hermanas casa-
das y solteras mostro que la hermana casada a un esposo con un ingreso
constante, por lo general vive mejor que su hermana soltera. Ademas, las
hermanas separadas o divorciadas, a menudo les va peor. (The Case for
Marriage) Los hombres casados a menudo ganan de 10 a 40 por ciento
mas que los hombres solteros, y entre mas tiempo permanecen casados
mas aumentan sus ingresos. ¢Por qué? Los hombres suelen llevar una

vida més estable. Se ausentan menos del trabajo y es mas probable que

se enfoquen en mantener a sus familias. Para las parejas que tienen habi-
lidades de trabajo limitadas e ingresos bajos, casarse no los llevara nec-
esariamente a una situacion financiera mejor, a menos que uno 0 ambos
puedan conseguir mejores trabajos con ingreso constante. (Sigue-Rushton,
W and Mclanahan S., “For Richer and Poorer,” Center for Research on Child

Wellbeing - Working Paper #01-17-FF, julio de 2001.)

10. Falso. Un estudio importante llamado el estudio de Familias Fragiles y
Bienestar del Nifio, determind que el 80 por ciento de los padres solteros
tienen una relacion romantica al momento de nacer el bebé. Mas de dos
tercios de las mamas y los papéas piensan que la posibilidad de casarse

con el otro padre es 50 por ciento 0 mas cuando nace el bebé. (Carlson,
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M., McLanahan S., England, P, and Devaney, B. enero de 2005. Building
Strong Families In Brief. “What We Know about Unmarried Parents:
Implications for Building Strong Families Programs.” Washington, D.C.:

Mathematica Policy Research)

11. Falso. Esta es una determinacion importante del estudio de Familias
Fragiles y otros proyectos de investigacion con poblaciones similares. La
actitud de una mujer sobre la confianza que le tiene su pareja es un factor
importante en el rompimiento de una relacion. Era menos probable que las
mujeres que participaron en el estudio se quedaran en la relacion, vivieran
con el hombre, o se casaran si no confiaban en su pareja. (The Fragile Family

and Child Well Being Study, www.fragilefamilies.princeton.edu/index.asp)

12. Verdad. Es mé&s probable que las parejas sigan con su plan de matrimonio
cuando el hombre estudié mas alla de la preparatoria porque la educacion es

un factor que hace al hombre mas deseables como un posible marido.

13. Falso. En realidad, es mas probable que los hombres terminen una
relacion y eviten un compromiso o el matrimonio si hay altos niveles de
desacuerdo. (The Fragile Family and Child Well Being Study, www fragile-

families.princeton.edu/index.asp)

14. Falso. Aunque la mayoria de los nifios criados por padres solteros son
criados bien, por lo general les va mejor a los nifios cuando sus padres
bioldgicos estan casados, viven en la misma casa y tienen un matrimonio
saludable. Debido a que los casados son mas probables de tener ingresos
conjuntos, generalmente tienen mas dinero lo que puede reducir el estrés
y facilitar que los padres tomen tiempo para criar a los nifios. Los padres
casados también suelen tener lazos familiares de apoyo y conexiones con

la familia extensa. El matrimonio puede proporcionar estabilidad familiar.
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Los desacuerdos entre los padres afectan a los nifios, aunque los padres
estén casados o no. (Parke, Mary, Are Married Parents Really Better for
Children? What Research Says About the Effects of Family Structure On
Child Well-Being, 2003, CLASP, www.clasp.org/admin/site/publications
states/files/0086.pdf)

15. Falso. Aunque es cierto que la mayoria de los nifios cuyos padres

se divorciaron pueden hacerle frente a la inestabilidad que les causé,

el divorcio afecta la conducta, el estado emocional y los estudios del
nifio. Después de un divorcio, los nifios pueden tener dificultad para
ajustarse a su nueva situacion, lo que puede ser el resultado de la falta
de contacto positivo con el padre sin custodia, pérdida de ingresos
familiares y una relacion menos positiva con el padre sin custodia. En
algunos casos, la inestabilidad y los desacuerdos antes del divorcio
influencian considerablemente los problemas del nifio. Los nifios
parecen desarrollarse mejor cuando pueden seguir viviendo en un hogar
financieramente seguro, y cuentan con dos padres que atienden sus
necesidades emocionales. (National Association of School Psychologists
[NASP] Comminique, Vol.32, #3, noviembre de 2003, “The Effects of Divorce
on Children” by Alec Brown, Ellie Young & Melissa Allen)

16. Falso. Todas las parejas casadas experimentan algun desacuerdo de vez
en cuando. Aunque algunas parejas tienen mas desacuerdos que otras, la
cantidad de conflictos no necesariamente refleja el éxito de la relacion. Lo
mas importante es como maneja la pareja los desacuerdos cuando surgen.
Especificamente, una de las mejores formas de predecir el éxito matrimo-
nial es como se comunica la pareja cuando hay un desacuerdo. Hasta las
parejas mas felices de vez en cuando utilizan comunicacion negativa. Sin

embargo, la comunicacion negativa es pro-blematica cuando es excesiva,
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cuando aumenta rapidamente y cuando la pareja no puede detener la
comunicacion negativa una vez que empieza. En una relacion exitosa, la
comunicacion negativa tiene limites y es tipicamente balanceada por comu-
nicacion positiva y por otras interacciones positivas. (Sanford, Keith, Baylor

University, Department of Psychology and Neuroscience).

En la Leccion Dos hablaremos sobre los desacuerdos y las peleas en una
relacion. Compartiremos algunas ideas y sugerencias para enfrentar y

resolver los desacuerdos dentro de un matrimonio y una relacion romdntica.

LECCION DOS: COMO DISCUTIR
CORRECTAMENTE

Algunas personas creen que las parejas perfectas nunca estan en desacu-
erdo. Pero todas las parejas tienen discusiones. Quizas parezca una locu-
ra, pero los desacuerdos y las discusiones no tienen que separar a una

pareja. El secreto es aprender como tener “una buena discusion”.

Tres formas de discutir

+ Gritar: algunas parejas se gritan el uno al otro cuando discuten.

+ Evitar: algunas parejas evitan discutir lo mas posible.

- Escuchar: algunas parejas escuchan y se entienden aun cuando no
estan de acuerdo.

Los que gritan, evitan y escuchan tienen la misma posibilidad de perma-

necer juntos.
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¢Qué? ¢Como?

Cuando discuten las parejas que siguen juntas, ellos:

+ Dejan de pelear antes de perder el control de la situacion.
+Noignoran por completo un problema dificil hasta que crezca fuera de control.

+ Serespetan el uno al otro, a pesar de situaciones dificiles.

¢Entonces GRITAR no esta funcionando?

Las discusiones descontroladas pueden terminar con comentarios desa-
gradables que hieren profundamente y lastiman la relacion. Las cosas que
dicen las personas en un momento de ira quizas no sea lo que realmente

sienten hacia su pareja.

¢DOLIO ESO?
Aqui hay algunos tipos de comportamiento humillante y dafiino.
* insultos hostiles
“Oye, estupido. Te estoy hablando”.
* humor hostil
“Oye, gracias por llegar tarde. Ya sabes que me encanta esperar”.
*  menosprecios
“iPor lo menos yo si tengo trabajo!”
* burlas
“Ay, pobrecito, estds cansado... iPues, yo también!”

+ cualquier tipo de comportamiento que hace sentir menos a su pareja.

Cuando las parejas discuten, necesitan saber cuando detenerse, cuando

bajar la voz y cudndo cambiar la direccion de la discusion.
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¢COMO DETENER LA DISCUSION?

Uno o ambos deben decidir que es tiempo de dejar de

discutir y:

+ Cambiar el tono de voz.

+Tomar un momento para tranquilizarse o usar
frases que empiezan con “Yo” en vez de “Td”; sirve mucho.

+ Decir algo que cambia el ambiente, le pone fin a la discusion para
impedir que se descontrole. Un cambio repentino puede terminar una
discusion antes de que se salga de control.

+ ¢Cuales son algunas cosas que puede decir o hacer para impedir que

una discusion se convierta en una pelea desagradable?

NO SE ESCONDAN

Algunas parejas quizas eviten hacerle frente a algunas cosas. Este es su
estilo y estan contentos asi. En otras parejas, una persona quiere hablar
mientras que la otra se retira o evita la situacion. Algunas parejas caen en
el juego de las escondidas, entre mas quiere hablar uno de ellos, més quiere
evitarlo el otro. La persona que quiere evitar el tema puede irse, callarse o

facilmente dar su aprobacion para dejar el tema a un lado.

¢CANSADO DE JUGAR A LAS ESCONDIDAS?
La pareja necesita entender que las acciones de uno
afectan al otro. La pareja tendra que considerar una
manera mejor de reaccionar. El que evita la discusion
podria pedir tiempo para pensar, con la condicion de que
tendran un tiempo especifico después para hablar. El otro puede tomar

esto como sefial de que debe darle su espacio a su pareja.
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TODO LO QUE NECESITAMOS ES R-E-S-P-E-T-0

Las parejas exitosas tienen desacuerdos, pero se respetan el uno al
otro. Aunque no estén de acuerdo, pueden escucharse e importarles los
pensamientos de la otra persona. Cada uno se esfuerza por entender el

punto de vista de la otra persona.

¢Siente la tentacion de leerle la mente a su pareja? iNo lo haga! Es
importante recordar que es una falta de respeto leerle la
mente a la otra persona. Dé a su pareja la oportunidad
de hablar por si misma. No tiene que adivinar qué esta

pensando; pregunte y escuche.

TIENE QUE QUERER CAMBIAR

La forma de decir algo es tan importante como las palabras que se usan
para decirlo. La comunicacion sin palabras tiene que ver con el tono y el
volumen de la voz, las expresiones de la cara y los movimientos del cuerpo.
Todo esto representa la forma de decir algo. La conducta negativa con o sin
palabras lastima las relaciones ya que el sentimiento de unidad se desvanece

cuando los sentimientos de frustracion, soledad y aislamiento toman raiz.

iHay esperanza! La pareja puede cambiar estos patrones perjudiciales,
si toma el tiempo necesario y se esfuerza por encontrar
nuevas maneras de interactuar. La forma de comunicarse
crea el tono en el que se lleva a cabo la interaccion.
En la siguiente seccidn aprendera sobre técnicas para

escuchar y comunicarse.
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LECCION TRES: APRENDER A ESCUCHAR

La comunicacion con su pareja implica hablar, pero escuchar es igual de

importante.

ESCUCHAR ACTIVAMENTE...OiR V. ESCUCHAR

Escuchar significa mas que solo oir. Oir significa que los sonidos se estan
transmitiendo al cerebro; escuchar significa comprender el sonido que se
transmitid. Usted tiene que estar dispuesto a escuchar el punto de vista
de su pareja e intentar comprenderlo. Esto no significa que tiene que
estar cien por ciento de acuerdo con su pareja. Solo significa que tiene

que esforzarse mucho por ver el punto de vista de su pareja.

¢EL PUNTO DE VISTA DE MI PAREJA?

Usted puede mostrar a su pareja que “entiende” con solo decir “si”, 0 “te
entiendo”, o simplemente diciendo “si” con la cabeza. Quizas no le guste
lo que dice su pareja, pero debe tratar de entender lo que dice. Considere

su punto de vista.

Parece dificil. Cuando se habla de asuntos dificiles, no sera facil dejar
la tentacion de interrumpir a la pareja. Pero la clave es
escuchar y mostrar que esta escuchando. Recuerde, uno a la
vez... cada uno puede tomar su turno para escuchar y hablar.

El enfoque debe ser escuchar el mensaje.

TOMEN TURNOS. Después de que su pareja diga lo que tiene que decir,
repita el mensaje que acaba de escuchar. Es como mirarse en el espejo: las

dos partes deben ser iguales — el mensaje enviado y el mensaje recibido.

Si lo que usted escuchd no corresponde a lo que su pareja quiso decir,

permita que su pareja explique de nuevo. Guando los dos mensajes estan
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de acuerdo, entonces el que estd hablando debe escuchar, y el que estaba

escuchando debe hablar.

EJEMPLO: La diferencia entre “oir sin escuchar” y

“escuchar activamente”

OiR SIN ESCUCHAR

JESICA:  Realmente estoy cansada esta noche.
SAMUEL: Puedes descansar mafiana ya que es sabado.
JESICA:  Seria bueno descansar esta noche.

SAMUEL: Puedes descansar cuando lleguemos del cine.

Samuel no reitero el mensaje de Jésica. No estd tomando en cuenta el

punto de vista de ella.

ESCUCHAR ACTIVAMENTE

JESICA:  Realmente estoy cansada esta noche.

SAMUEL: Parece que no tienes ganas de salir esta noche.

JESICA:  ¢éTe importaria mucho? Seria bueno quedarnos en
casa para relajarnos.

SAMUEL: Estd hien. No hay problema. ¢Por qué no rentamos una

pelicula y la vemos en casa?

Samuel le repitio el mensaje a Jésica para ver si entendio lo que ella
realmente trataba de decir. Samuel respondicé después de que ella

confirmo que eso era lo que dijo.



Una buena forma de repetir un mensaje es:

+ Repitalo en forma breve.

- Solamente reitere las partes mas importantes del mensaje.

+ Enfoquese en el contenido del mensaje.

+ No cuestione o cambie el mensaje del que habla.

Nadie espera que usted hable de esta manera en todas sus conversacio-
nes. Pero la habilidad de escuchar activamente es una forma practica de

hablar de asuntos dificiles.

Reglas basicas
Conocer el “plan de juego” puede dar a los participantes una forma mas
segura para tener desacuerdos y comunicarse. Establezcan algunas

reglas basicas antes de que la conversacion llegue demasiado lejos.

Ejemplos de reglas basicas

+ (ada persona tomara turnos para escuchar y hablar.

+ El que habla dard mensajes breves y permitira al que escucha que

repita el mensaje.

+ El que habla usaré frases que empiecen con “yo” en vez de “t0”.

+ El que escucha repetira brevemente el mensaje hasta que corresponda

con lo que el que habla quiere decir.

Poner en practica estas sugerencias no sera facil al

principio, pero sigan practicandolas. Vale la pena.

iNo se den por vencidos!
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LECCION CUATRO: LA EXPRESION PERSONAL

La mayoria de las veces, cuando queremos decirle a alguien como nos

» oo

sentimos, nos expresamos usando frases con la palabra “tu”. “Tu me
haces enojar”, “cPor qué no hablas conmigo nunca?”’y “Tu me causas
dolor”. Estos tipos de mensajes usando la palabra “td” son interpretados

por la otra persona como una forma de desprecio.

¢Por qué se considera que este mensaje es un menosprecio? El
mensaje se percibe como un ataque. Cuando sentimos
que otros nos culpan, acusan o atacan, normalmente
hacemos dos cosas: nos defendemos y luego con-
traatacamos. Este ciclo negativo puede continuar hasta

que se dicen palabras muy dolorosas.

“Yo” es mejor que “td”. Al usar expresiones que empiezan con la palabra
“yo”, se confiesan abiertamente los sentimientos. No hay
desprecios, se evitan discusiones y se pueden afrontar
los problemas con tranquilidad. Una buena manera de
enviar 10s mensajes que empiezan con la palabra “yo” es:

Diga lo que siente sobre una situacion o conducta y luego hable sobre el

resultado, la consecuencia.

EJEMPLO DE FRASES QUE EMPIEZAN CON LA PALABRA “YQ”:
Me enojo cuando te quedas en casa todo el viernes mien-
tras yo estoy en el trabajo y no lavas la ropa. Luego ten-

emos que lavarla el fin de semana.



- Sentimiento: el que habla siente enojo
- Situacidon/conducta: no se esta lavando la ropa

+ Gonsecuencia: hay que lavar el fin de semana y el que habla lo resiente

Es mejor decir “siento” que “pienso”

Las frases que empiezan con la palabra “yo” funcionan mejor cuando
comienzan con palabras que expresan sentimientos. Si puede sustituir la
palabra “creo” con la palabra “siento” en una frase, y todavia tiene sen-
tido, entonces lo méas probable es que expresd un pensamiento y no un

sentimiento. Exprese sus sentimientos.

Palabras que expresan sentimientos: sentimientos positivos

Feliz « Bueno « Amado * Emocionado « Alegre * Carifioso

Palabras que expresan sentimientos: sentimientos negativos

Herido * Enojado * Ignorado * Frio o Indiferente * Celoso

No olvide ser breve cuando hablen de algo. Usted quiere que su pareja tenga
la oportunidad de repetir lo que escuchd. También asegurese de que vale la

pena hablar del temay que es el momento oportuno para mencionarlo.

¢Y cuando hablamos de cosas positivas?

También puede utilizar frases que empiezan con la palabra “yo” para
hablar sobre las cosas positivas de su relacion. Gompartir los pensamien-
tos positivos es una parte importante de las relaciones saludables.

+ Recuerde todo lo positivo de su relacion.

+ Recuerde los momentos felices que han vivido juntos.

+ Piense en las cosas buenas que hace su pareja.
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Atodos nos gusta oir un cumplido honesto y sincero o que
alguien nos dé las gracias de vez en cuando. iAsi que char-

len y compartan pensamientos positivos sobre el otro!

Ejemplo de mensajes de validacion:

Me siento muy bien cuando me abrazas porque necesito que me recuer-
des tu amor.

+ Sentimiento: muy bien

+ Situacion/conducta: cuando me abrazas

- Consecuencia: me recuerdas tu amor

A veces puede ser suficiente responder con

una sonrisa cuando la pareja dice que le agrada.

iNo se dé por vencido! Al principio, su pareja quizas se sorprenda al
escuchar mensajes de validacion. Puede que responda neg-
ativamente. Animo. iPuede que después le sorprenda ver (o

escuchar) que su pareja también empieza hacer lo mismo!

Es dificil ser positivo. Es mucho mas facil encontrar
el lado negativo de la relacion. Pero tiene que aprender a detener los

pensamientos negativos que surjan.

La comunicacion con estilo
Es dtil recordar que cada persona tiene su propio estilo de comunicacion.
Como pareja, entender la forma en que se expresa cada uno puede

ayudarles a crear un estilo de comunicacion que funcione para ambos.
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LECCION CINCO: LAS EXPECTATIVAS

Casi todos queremos estar con alguien en quien podemos confiar... emo-
cional, econémica y fisicamente. Cuando no se satisfacen las necesidades
y los deseos de una persona como ella quiere, esta puede empezar a sen-

tir que esta dejando de amar a su pareja.

Lo que cada persona espera de la otra influye considerablemente en qué

siente cada persona sobre la relacion.

TRES TEMAS IMPORTANTES:

EL SEXO, EL QUEHACER DE LA CASA Y EL DINERO

Cada persona inicia una relacion con sus propias ideas sobre estos tres
temas importantes. Es comun que las parejas tengan desacuerdos sobre
la frecuencia en que deben tener relaciones sexuales, quién debe encar-
garse de los quehaceres de la casa, quién debe mantener a la familia 'y

como se debe gastar el dinero.

Hay un sinnimero de cosas que pueden causar conflictos, pero los “tres
temas importantes” son los mas comunes. Una persona quizas piense
que la otra exagera; mientras puede que la otra piense que su pareja es

irrespetuosa porque no toma el problema en serio.

SON LAS PEQUENAS COSAS

Las expectativas pueden incluir cosas pequefias, o detalles, de todos los
dias, como quién cambia el rollo de papel higiénico cuando se termina o
quién decide lo que van a ver en la television. Estos “detalles” pueden cau-
sar que un desacuerdo se convierta en una pelea horrible sobre asuntos

de poder, compromiso y cuidado.
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A continuacidn se encuentran cuatro sefales de advertencia:

1. Uno o ambos reiteran constantemente lo que el otro ha hecho en el pasado.

2. Ambos quieren evitar hablar sobre el asunto.

3. Esas pequefias molestias o problemas se convierten en problemas
mayores.

4. Hablan de lo mismo muchas veces y nunca enfrentan o resuelven el

problema.

¢DE DONDE VIENEN ESTAS EXPECTATIVAS?
Las expectativas sobre los temas pequefios y grandes vienen de diferentes

fuentes:

1. LA FAMILIA
A algunas familias les incomoda mostrar afecto; mientras que otras

disfrutan los abrazos y besos.

2. INFLUENCIAS CULTURALES Y SOCIALES
Las imagenes de la television, las peliculas y demas medios de

comunicacion pueden influir en lo que esperamos de una relacion.

3. RELIGION O ESPIRITUALIDAD
Puede ser mas dificil que la pareja comparta un punto de vista si sus

creencias fundamentales son diferentes.

4. EXPERIENCIAS DE RELACIONES ANTERIORES

Podria resultarle dificil a la persona confiar en su pareja actual si su

Gltima pareja o conyuge fue infiel.
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CLAVES PARA TRATAR LAS EXPECTATIVAS
+ Esté consciente de lo que usted espera.
* Muchas expectativas surgen automaticamente —
ni las pensamos.
+ Cuando ocurren los conflictos puede ser porque ninguno

de los dos sabe lo que el otro espera.

Piense sobre sus expectativas

+ Sea justo sobre lo que espera.
Las expectativas que no son realistas pueden resultar en desacuerdos.
Cuando uno de los dos se niega a cambiar una expectativa poco razona-

ble e injusta, la relacion podria terminar.

EJEMPLO: Quizas uno de los dos asume que
nunca habra problema sobre quién

limpia la casa o paga las cuentas.

EJEMPLO: Uno de los dos quizas piense que
Su nueva pareja ya no debe de juntarse con

todos los amigos que tenia antes.

SEA CLARO SOBRE LO QUE DESEA
¢Le ha dicho a su pareja, en el momento y lugar correcto, lo que usted
quiere? Debe decirle a su pareja lo que usted necesita o espera antes de

que ocurra una discusion.
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EJEMPLO: Cuando estan peleando no es un buen momen-
to para decirle a su pareja lo que usted espera de la rela-

cion y creer que va a entender y estar de acuerdo.

LECCION SEIS: EL EQUILIBRIO

¢A veces siente que no hay suficientes horas en el dia? El trabajo, la famil-
ia y los amigos mantienen ocupada a la gente. Es comun que las parejas
se pregunten, “cCudndo tenemos tiempo para nosotros dos solos?” La

respuesta podria ser mas facil de lo que se imagina.

TIEMPO PARA NOSOTROS

Al encontrar por lo menos 15 minutos diarios para estar juntos y compar-
tir sus pensamientos, las parejas pueden establecer vinculos hacia una
relacion fuerte y saludable. Quizas usted sienta que esta ignorando a otros
miembros de la familia o que no tiene suficiente dinero para hacer algo
especial con su pareja. Pasar momentos juntos puede ser tan sencillo como
apagar la tele y enfocarse el uno en el otro. Use su imaginacion — piense en

maneras de hacer que el “tiempo en pareja” sea parte de su vida.

TIEMPO PARA UNO MISMO

Es muy importante que todos tengan tiempo personal, o individual y que
participen en actividades que aumenten la autoestima. Si no hay tiempo per-
sonal y no pensamos positivamente sobre nuestra persona, nos convertimos
en personas aburridas, reservadas y apagadas. Puede que estemos siempre
a la defensiva al relacionarnos con los demas, siempre tratando de defen-

dernos en lugar de responsabilizarnos por nuestras acciones.
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Lo bueno es que encontrar tiempo personal puede ser tan simple como
tomar 15 minutos de su dia para hacer algo que le guste. Puede salir a
correr 0 hacer ejercicio, puede leer su revista favorita mientras viaja en el
autobls o comparte el automdvil con otras personas, o puede levantarse 15

minutos mas temprano para hacer algo que le gusta.

El acto de equilibrio es cuidar bien de su familia, el trabajo, los amigos y
las relaciones, sin olvidarse de si mismo. Cuando nos sentimos bien sobre

quién somos, es mas facil cuidar las cosas de la vida diaria

RESOLVER PROBLEMAS

A veces estamos tan enfocados en las responsabilidades y actividades dia-
rias que no tomamos el tiempo para reconocer los problemas que existen
en nuestra relacion. No tomamos el tiempo para hablar sobre el problema o

resolverlo juntos. Al contrario, el problema consume la relacion.

Usualmente cuando las personas hablan de los problemas, les gusta hablar
inmediatamente de una solucion. Pero, eso es muy rapido — los problemas
no se resuelven con esa rapidez. Hay que hablar del problema antes de pen-

sar en posibles soluciones.

Cada una de las personas tiene que usar destrezas para escuchary frases
que empiezan con la palabra “yo” hasta que los dos estén completamente de
acuerdo en que han terminado de hablar. Si es un problema grave, quizas

tengan que hablarlo en partes.

Una vez que hayan hablado completamente del problema, asegurense de
que los dos entienden qué estan tratando de resolvery cual debe ser el

resultado final. Ahora estan listos para hablar de posibles soluciones.
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Después de que se les ocurran todas las ideas y soluciones posibles, es

el momento de llegar a un acuerdo. Usted y su pareja quizas tengan que
Ilegar a un acuerdo - ninguno de los dos obtiene exacta-
mente lo que quiere, pero cada uno logra algo muy simi-
lar a lo que necesita. Por Ultimo, establezcan un tiempo

en el futuro para hablar de como va todo.

RECUERDE:

1. Hablen del problema.

2. Intercambien ideas sobre posibles soluciones.
3. Lleguen a un acuerdo.

4. Vuelvan a hablar en el futuro para verificar que esté funcionando.

LECCION SIETE: EL COMPROMISO

Un amigo es alguien con quien puede estar comodo, hablar abiertamente,
divertirse, y en quien puede confiar. Las parejas a menudo indican que
ser amigos es una de las metas mas importantes de la relacion. ¢Qué
sucede cuando las parejas empiezan como amigos, pero después se dan

cuenta que la amistad esta desapareciendo?

Obstaculos

+ Los constantes desacuerdos lastiman una amistad. Cuando tengan un
desacuerdo, dense la oportunidad de calmarse y reenfocarse en las
cosas positivas de su relacion. Puede pasar tiempo antes de que sien-

tan que pueden ser amigos otra vez.

+ Larelacion también sufre si uno de los dos toma informacion personal

compartida durante momentos privados y la utiliza como arma verbal.
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+ Las parejas que han estado juntas por mucho tiempo quizas crean
qgue no es necesario compartir sus pensamientos. No olvide que las
personas cambiamos constantemente. Comparta sus pensamientos y

sentimientos con su pareja.

LA PALABRA QUE EMPIEZA CON “C”: COMPROMISO

La palabra compromiso puede significar muchas cosas: paciencia,
confianza, lealtad, sacrificio, amor, fidelidad, etcétera. Es el pegamento
que mantiene unidas a las parejas. La mayoria de las parejas tendran
remordimientos sobre su relacion en algin momento de su vida, y hasta
pueden pensar en separarse. Las parejas pueden superar esos momentos
si se consideran un equipo y estan abiertos a compartir lo que desean de

la vida y de su relacion.

FORTALECIMIENTO DE LA AMISTAD

Aparten tiempo para hablar como amigos.

Aléjense del teléfono y otras interrupciones y hablen. Quizas sea util esta-
blecer reglas basicas, como prometer hablar solo de cosas positivas. No

olviden escuchar activamente.

Creen diversion en su relacion.
Las parejas necesitan compartir sus esperanzas, planes y suefos.
Inventen maneras diferentes de divertirse. De vez en cuando hagan cosas

con un grupo de amigos o en familia.

Haganse cumplidos el uno al otro.
Esto también puede ayudar a que las relaciones tensas o aburridas sean
mas agradables. A todos nos encanta que la persona amada nos anime o

haga un cumplido.
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Piense en su vida intima.

La tension puede arruinar la relacion sexual, asi que trate de proteger
es0s momentos de los desacuerdos. Las parejas que se comunican abier-
tamente — a través del lenguaje hablado y corporal - sobre sus deseos
tienen las mejores relaciones intimas. Estas parejas se consideran un

equipo, dan y reciben en maneras que son importantes para ambos.

HAGA UN ESFUERZO PORQUE SEA MEJOR.

Algunas parejas se quedan juntas a pesar de la satisfaccion que sientan
con la relacion. Quizas no estén felices, pero deciden perseverar y per-
manecer juntos. Quizas sea por “razones morales”, quizas crean que el

divorcio es “malo”, o por el bien de sus hijos.

En estos casos, las parejas pueden mejorar la relacion si
se comprometen a ella, pero tendran que trabajar muy
duro para lograrlo. Algunas parejas quizas crean que su
destino es vivir una vida de desdicha, pero el cambio es

posible con tiempo y atencion a la relacion.

¢COMO PODEMOS MEJORAR EL COMPROMISO?
+ Aprendiendo nuevas destrezas

+ Trabajando en equipo

+ Manteniendo autocontrol (moderacion)

+ Trabajando para resolver los problemas

* Manteniendo la amistad viva

+ Dedicandose al compromiso
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Aprender individualmente o juntos como pareja puede
reforzar la formacion de su relacion. El compromiso de
pareja ocurre con moderacion y dedicacion. La moderacion
significa detenerse a pensar antes de hacer algo que

podria dafiar la relacion. La dedicacion implica hacer que la relacion crezca.

Una buena relacion significa trabajar en equipo, resolver los desacuerdos

y disfrutar el uno del otro. Es cuestion de voluntad.

LOS BENEFICIOS DEL MATRIMONIO

El matrimonio es bueno para las mamas, los papas y los nifios.

+ Las investigaciones indican que las mamas casadas tienen menos

desacuerdos con sus nifios que las mamas solteras.

+ Los nifios cuyos padres se casan y permanecen casados ven a sus
papas con mas frecuencia y tienen una relacion mas cercana con ambos

padres que los nifios cuyos padres nunca se casaron o se divorciaron.

+ A comparacion de los padres solteros, los padres casados suelen dis-
frutar de una relacion en la que se apoyan mas mutuamente. Su rela-
cion es mas saludable y menos contenciosa que la de los padres que

son novios o que viven juntos sin estar casados.

+ Es mas probable que un nifio sufra pobreza a largo plazo y viva por
lo menos un afio de pobreza extrema si los padres no se casany

permanecen casados.

+ Los hombres casados suelen ganar mas que los solteros, y las mujeres
experimentan mejores condiciones de vida cuando estéan en un matri-

monio estable y saludable.
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Estudios realizados demuestran que es menos probable que los ado-
lescentes que viven con padres casados experimenten con el tabaco, el

alcohol o las drogas ilegales.

Es mas probable que los nifios cuyos padres se casan y permanecen
casados logren niveles mas altos de éxito académico, mejores califica-

ciones, no se retrasen en los estudios y permanezcan en la escuela.

El matrimonio no siempre sera facil, pero si tienen paciencia y perse-

veran, se comunican y crecen juntos, ivaldra la pena!

CONSEJOS UTILES:

Compartir significa preocuparse por su pareja: aparte un tiempo todos los
dias para que compartan sus pensamientos, sentimientos y deseos positivos.
No se permiten los jueces: evite evaluar los sentimientos de su pareja.
El “Yo” es mejor que “td”: hable por si mismo, no por su pareja. Utilice
la palabra “Yo...” en vez de la palabra “t0...”

EJEMPLOS: - “Me gusta mucho cuando me haces reir”.

* “Nunca tomas nada en serio”.

*  Estoy escuchando, éverdad?— Escuchar es mas que simple-

mente oir lo que se dice. Significa comprender lo que se dice.

¢Necesita un respiro? Pida un momento a solas. Cada que
uno de los dos no quiera seguir discutiendo, diga “tiempo”.
Asi ninguno de los dos se siente atrapado. Pueden programar otra ocasion
para seguir hablando.
¢Qué pasa hoy? Enféquese en el presente.
No olvide sus destrezas. Recuerde que el mantener una relacién sana
es un proceso ya que las relaciones cambian con el tiempo. Se necesi-
tan habilidades nuevas para las diferentes fases de la relacion y se

tienen que mejorar constantemente las habilidades ya existentes.
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LECCION OCHO: CUATRO PAREJAS
PIENSAN CASARSE

La decision de casarse es complicada, llena de emocion, temores, ansie-
dad, expectativas y preguntas — tales como:

+ ¢Mejorara nuestra relacion si nos casamos?

+ ¢Como afectara el casarnos a nuestros recursos econdmicos?

+ Y el matrimonio de ley comun — ¢es tan bueno como un matrimonio oficial?

+ ¢No seria mas facil simplemente vivir juntos?

Si ha llegado hasta este capitulo en el programa de estudios Conversacion
de Pareja (CoupleTalk), probablemente esta pensando muy seriamente acer-
ca del compromiso y el matrimonio. Las siguientes historias describen a
algunas parejas que estan tratando de decidir sobre el matrimonio. Quizas
leer estas historias le ayude a pensar sobre su propia decision. Incluimos
una guia practica de los pasos legales que se deben tomar para casarse en

Texas, para ayudarles con esa parte de cada historia.
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ESCENARIO 1: CHRISTOPHER Y EMILY

Christopher, de 23 afios, y Emily, de 21 afios, tienen un hijo de un afio y
estan viviendo en su propio apartamento. Habian hablado de casarse
cuando Emily quedé embarazada, pero decidieron posponer el matrimonio
hasta que Christopher se recibiera de una carrera técnica en informatica
y los dos pagaran todas sus cuentas de tarjeta de crédito. Querian

tener una boda y recepcion grande con todos sus amigos y familiares.
Christopher tiene un trabajo fijo, pero le falta un afio y medio para recibir
su titulo. Ademas, con todos los gastos del bebé, Christopher y Emily
ahora tienen mas gastos que antes de que naciera el bebé. Aunque el
estrés y los problemas diarios a veces los hacen discutir, ellos de verdad
disfrutan su relacién, se aman y desean casarse algun dia. Un dia cuando
Christopher llegé a casa después de un largo dia de trabajo

y estudios, Emily le informé que estaba embarazada de nuevo. Ahora que
van a tener un segundo bebé, sus familiares les dicen constantemente
que tengan una boda pequefia y se casen. Pero Emily todavia anhelaba
tener una boda grande en la iglesia. Ademas, Christopher no tenia dinero
suficiente en ese tiempo para comprarle a Emily el anillo que él creia que

ella se merece.

Preguntas para charlar:

+ ¢Qué opina sobre el deseo de Emily y Christopher de
posponer el matrimonio?

+ ¢Qué podrian hacer sobre las expectativas de boda o matrimonio que
tienen? ¢Deberian considerar una boda mas pequefia, como lo ha suge-
rido su familia?

- ¢Cuales serian las ventajas de casarse?

+ ¢Cuales serian las desventajas de esperar para casarse?
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ESCENARIO 2: ELISABETH Y BRENT

Elisabeth y Brent se enamoraron cuando estaban en la preparatoria.
Terminaron la relacion varias veces, pero siempre se reconciliaban.
Tienen un lazo afectivo muy fuerte y disfrutan muchas de las mismas
cosas. Brent cree que nadie lo entiende como Elizabeth. El se siente

feliz cuando esta con ella. A Elisabeth le encanta el sentido de humory
la generosidad de Brent. Sus desacuerdos usualmente tienen que ver
con cuanto tiempo pasan juntos. A Brent siempre le han encantado los
deportes y salir con los amigos. El una vez tuvo una relacién con otra
chica y aunque no ha vuelto a suceder, a Elisabeth no se le olvida y suele
mencionarlo cuando se enoja. Cuando se graduaron, Brent se inscribio
en la Fuerza Aérea y Elisabeth se inscribié en una universidad local pero
siguid viviendo con sus padres. Cuando Brent termind el entrenamiento
militar, Elisabeth pudo ir a visitarlo. Unos meses después, se dio cuenta

que estaba embarazada. Decidieron casarse.

Preguntas para charlar:
1. ¢Qué aspectos positivos tiene la relacion entre Elisabeth y Brent?
. ¢Cuales son las ventajas de que ellos se casen?

. ¢Qué complicara el que ellos se casen?

S~ NN

. ¢Qué necesitan resolver antes de casarse?
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ESCENARIO 3: ANGEL Y LENA

Angel y Lena son jovenes profesionales de veinte y tantos afios. Ambos
ganan aproximadamente 25,000 ddlares al afio y cada uno vive en su pro-
pio apartamento. Ninguno de los dos tiene mucho dinero adicional, asi
que pasan mucho tiempo juntos en uno de los apartamentos. Ambos estan
muy satisfechos con la relacion y les gustaria que fuera permanente.
Angel quiere tener muchos hijos y Lena ni siquiera esta segura si quiere
tener hijos. Pero se siente segura de que Angel es un buen hombre y seria
un papa maravilloso. Recientemente, Lena sugirio que vivieran juntos para
ahorrar dinero para una boda bonita dentro de uno o dos afios. Angel
sugirio que fueran a la corte municipal para casarse y luego vivir juntos.

El cree que podrian tener una recepcién después de la ceremonia legal.

Preguntas para charlar:

1. ¢Qué aspectos positivos tiene la relacion entre Lena y Angel?

. ¢Cuales serian las ventajas de casarse inmediatamente?

. ¢Qué tendrian que resolver para darle un buen inicio a su matrimonio?

. ¢Cudles serian las desventajas de casarse inmediatamente?

a1l B~ NN

. ¢Qué cree usted que deberian hacer y por qué?
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ESCENARIO 4: JEREMY Y LILIA

Jeremy y Lilia, ambos de veinte y tantos afios, tienen una relacion
comprometida. Jeremy se recibié con licenciatura en trabajo social.

Le encanta su trabajo pero no le paga tanto como él quisiera. Piensa
seguir estudian-do para recibir una maestria en trabajo social porque

lo requieren los empleos que pagan mejor. Lilia trabaja en una pequefa
empresa de computadoras. El sueldo no es muy bueno pero hay bastantes
oportunidades para avanzar dentro de la compafiia. Lilia también tiene

un plan, quiere recibir su licenciatura en informatica y su empleador
pagara el 50 por ciento de los costos. Jeremy y Lilia contintan viviendo en
casa con sus padres. Ninguno de los dos ha podido ahorrar mucho. Lilia
compra mucha ropa y Jeremy va mucho a las discotecas. A los dos les
disgusta su situacion econémica porque no pueden hacer lo que quisieran
y todavia estan sujetos a las reglas de sus padres. Verdaderamente son
mejores amigos y se entienden y se apoyan en los momentos dificiles. De
vez en cuando, han hablado de casarse pero ambos sienten que deberian
lograr algunas metas personales antes de tomar ese importante paso.

La semana pasada, Jeremy y su mama tuvieron un fuerte desacuerdo
sobre los platos que él habia dejado en el fregadero. El decidié que se iba
a mudar tan pronto pudiera pagar por su propio departamento. Cuando
Lilia fue a su casa aquella noche, estaba ojeando los anuncios clasificados
para buscar un apartamento barato. Ella podia ver que Jeremy se sentia
muy infeliz. Lilia dijo que quizas seria mejor que se casaran pronto.
Quizas habia una manera para que ellos trabajaran en equipo para
ayudarse a lograr sus metas. Jeremy le pidi6 a Lilia que se casara con él

y programaron la fecha.
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Preguntas para charlar:

1.
2.

¢Qué aspectos positivos ve usted en esta relacion?

¢Como ayudaria a Lilia y Jeremy si se casaran?

¢Qué problemas podrian tener en su matrimonio? ¢Qué pueden hacer
para enfrentar estos problemas?

¢Qué pueden hacer para asegurarse de que su matrimonio empiece hien?
¢Qué tipo de plan podrian formular para que ambos realicen sus metas

individuales?
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REQUISITOS PARA CASARSE EN TEXAS

+ Doénde conseguir una licencia de matrimonio - Para conseguir una
licencia de matrimonio, usted y su pareja deben solicitarla en per-
sona en la oficina local del secretario del condado (county clerk). Para
obtener una lista de las oficinas de los secretarios en cada condado,

acuda a: www.texascounties4u.org

+ Requisitos de identificacion: una forma vélida de identificacion,
como una licencia de manejar, una fotocopia certificada de su acta de
nacimiento, un pasaporte de Estados Unidos, una tarjeta de identifi-
cacion militar o su nimero de Seguro Social es requerida cuando se

solicita una licencia de matrimonio.

- Requisitos de edad: debe tener 18 afios de edad para casarse por su
propia voluntad. Si tiene entre 16 y 18 afos, tiene que tener consen-
timiento de los padres 0 una orden de la corte que le conceda el per-
miso de casarse. Si tiene menos de 16 afios, necesita una orden de la

corte que le conceda el permiso.
+ Requisitos de residencia: no es necesario ser residente de Texas.

- Educacion prematrimonial: se aconseja a las parejas aconseja a las
parejas que asistan a por lo menos cuatro horas de clases de educacion
prematrimonial. Deben completar el curso en el afio antes de solicitar su

licencia de matrimonio.

- Plazo de espera: Conforme a la ley de Texas, las parejas deben espe-
rar un plazo de 72 horas entre el momento de obtener la licencia de
matrimonio y el momento cuando van a realizar la ceremonia ma-

trimonial. El plazo de espera de 72 horas puede ser suspendido para
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un miembro de las fuerzas armadas o por un juez.

Cuota: la cuota para las licencias de matrimonio varia entre unos 60y
72 ddlares, segun el condado emitiendo la licencia. La mayoria de los

condados requieren que la cuota sea pagada en dinero en efectivo.

¢Quién puede presidir sobre un matrimonio en Texas? Un sacerdote o
pastor cristiano con licencia u ordenado; un rabino judio; un funciona-

rio de una organizacion religiosa y que esta autorizado por dicha orga-
nizacion para presidir sobre una ceremonia matrimonial; cualquier

juez activo o jubilado en Texas.

¢Y como funciona un matrimonio por unidn libre (common law)?
Texas reconoce los matrimonios informales o de union libre que
cumplen con los siguientes requisitos: el hombre y la mujer tienen 18
afios 0 mas; el hombre y la mujer no estan casados en la actualidad
con otra persona; el hombre y la mujer acordaron casarse y después
de que la pareja se puso de acuerdo para casarse vivieron juntos en
Texas como esposos; y les indicaron a otros que estaban casados.
Los matrimonios informales pueden ser registrados en la oficina del
secretario del condado en un formulario proporcionado por la Unidad
de Estadisticas Vitales del Departamento Estatal de Servicios de Salud

(Vital Statistics Unit of the Department of State Health Services).
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TARJETAS DE ACTIVIDAD PARA
LA CONVERSACION DE PAREJA

Recorte siguiendo la linea para que utilice estas tarjetas de
actividades a su conveniencia.
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Conversacion de pareja
Ewniguecimiento de la relaciin

TARJETA DE ACTIVIDAD: COMO DISCUTIR CORRECTAMENTE

Atencidn: si su pareja no esta dispuesta a participar en estas actividades,
acepte esa decision. Usted puede compartir sus nuevos conocimientos
con su pareja cuando sea apropiado, pero no critique o culpe a su pareja
por no participar en las actividades. Es posible que uno aprenda de esta
informacion, aunque la pareja no quiera participar. La manera en que
se manejan los desacuerdos es tan importante para una relacion como
el amor que se tienen.

PARTE I:

¢Se siente abrumado cada que se presenta una situacion dificil entre usted
y su pareja? éSiente tension en el cuerpo? Aprenda a reconocer el momento
en que las emociones intensas empiezan a “inundarlo”, y haga un esfuerzo
por calmarse. No sera facil, pero trate de buscar maneras que funcionan
para usted. Si aprende a reconocer este sentimiento y tiene un plan en
marcha, podra evitar reaccionar de formas dafinas.

EJEMPLOS UTILES
Respire profundo.

Intente relajar los muasculos flexionandolos.

+ Tome tiempo a solas. Al principio quizas parezca artificial decirle a su
pareja que necesita una pausa cuando surja un asunto dificil. Déjele
saber a su pareja que no esta ignorando el tema, simplemente necesita
un momento para calmarse y poder escuchar su punto de vista.

PARTE II:

Las siguientes preguntas estan disefiadas para ayudarle a usted y a su pareja
a entender mejor la forma en que se comunican. Responda sinceramente,
no como piensa que debe contestar. Después de que los dos contesten las
preguntas individualmente, escojan un tiempo para comparar y hablar de las
respuestas. Si su pareja no esta dispuesta a hablar de sus respuestas, acepte
su decision y no la presione para que participe.
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A. éComo se comunica con su pareja?

Atencidn: las parejas exitosas pueden tener varias maneras de comunicarse
(por ejemplo, gritar, ignorar, escuchar). ¢Cuales son las llaves de éxito?
Pueden dejar de pelear antes de perder realmente el control. También se
respetan el uno al otro, aunque no estén de acuerdo.

B. éCo6mo se comunica su pareja? Explique.

C. ¢Respetan las opiniones el uno del otro? Explique.

D. éSiente que su pareja lo valora? Dé un ejemplo.

E. ¢éDisfrutan la compaiiia el uno del otro? Explique.

Charlotte Shoup Olsen & Trudy Rise, “Couple Talk: Enhancing Your Relationship,”
Kansas State University, enero de 1997.
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5mégaea'mc'em‘a de la nelacion
TARJETA DE ACTIVIDAD: APRENDER A ESCUCHAR

Atencion: si su pareja no esta dispuesta a participar en estas actividades,
acepte esa decision. Usted puede compartir sus nuevos conocimientos
con su pareja cuando sea apropiado, pero no critique o culpe a su pareja
por no participar en las actividades. Es posible que uno aprenda de esta
informacion, aunque su pareja no quiera participar.

Escuchar eficazmente toma paciencia y cuesta mucho trabajo. Algunos
problemas comunes al escuchar son: escuchar la “mitad” de las cosas;
juzgar en vez de escuchar plenamente; llegar a conclusiones precipita-
das; pensar en lo que tiene que decir después; no poner atencion cuando
escucha ideas con las que no esta de acuerdo; y hablar demasiado.

PARTE I:

REGLAS BASICAS

Siéntense y tomen algunos minutos para ponerse de acuerdo en algunas
reglas basicas que seguiran cuando discutan. Es mejor tener pocas reglas
especificas en las que estén de acuerdo en vez de muchas reglas generales.
Entre mas reglas tengan, mas dificil sera recordarlas. iLa clave es estable-
cer reglas que ambos puedan apoyar!

Ejemplo: “Cada uno tiene su turno para compartir sus sentimientos”.

S I e A
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PARTE II:

¢QUIEN TIENE LA PALABRA?

Mientras comienza a desarrollar sus habilidades de escuchar, trate de
utilizar una ayuda visual que le recuerde cuando es su turno de hablar o
escuchar. Cuando surja un asunto dificil, dé una bola o llave (o algun otro
objeto en el que los dos estén de acuerdo) a la persona que le toca hablar
para que lo tenga en la mano mientras habla. Cuando termine de hablar y
esté contento con la forma en que el otro repitid lo que dijo, pase el objeto
a la pareja y escuche mientras habla.

Charlotte Shoup Olsen & Trudy Rise, “Couple Talk: Enhancing Your Relationship,”
Kansas State University, enero de 1997.
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Ewniguecimients de la nelacisn

TARJETA DE ACTIVIDAD: LA EXPRESION PERSONAL

Atencion: si su pareja no esta dispuesta a participar en estas actividades,
acepte esa decision. Usted puede compartir sus nuevos conocimientos
con su pareja cuando sea apropiado, pero no critique o culpe a su pareja
por no participar en las actividades. Es posible que uno aprenda de esta
informacion, aunque su compaiiero no quiera participar.

Es importante asumir la responsabilidad por sus emociones usando
frases que empiezan con “yo” en lugar de “ta hiciste...”.

Una buena frase debe empezar con “yo” y contener tres partes:
Un sentimiento.
Una situacion o una conducta.
Una necesidad o consecuencia.

PARTE I:
PRACTIQUEN LAS FRASES QUE EMPIEZAN CON “Y0”
Escoja cualquier tema que le interese y hable de el con su pareja por algu-
nos minutos. Por ejemplo:
Un pasatiempo
Una pelicula favorita
Un acontecimiento actual

Después de escuchar la informacion, de a su pareja la oportunidad de que
repita en sus propias palabras lo que usted dijo. Déjele saber si el mensaje
que entendid es el mensaje que usted queria comunicar. Si no fue asi,
clarifique lo que dijo y pida a su pareja que le diga nuevamente qué entendio.
Repita lo que trata de comunicar hasta que su pareja entienda correcta-
mente y luego cambien papeles.

PARTE II:

PRACTIQUEN CON UN DESACUERDO MENOR

Repita los pasos indicados en la primera parte, pero escoja un tema que
cause un desacuerdo menor entre los dos. Estén dispuestos a practicar
esta actividad varias veces.
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PARTE III:

REPASO DE UNA DISCUSION

Durante los proximos dias, si empieza a discutir con su pareja, paren un
momento y repasen lo que estd sucediendo. Preguntense si su comuni-
cacion verbal y no verbal esta causando que la pelea se intensifique. ¢Esta
menospreciando, criticando, ofendiendo, ignorando o recordando el pasado
de su pareja?

Tome medidas especificas para cambiar aquellos patrones de conducta
que le faltan al respeto a su pareja. Si el desacuerdo es demasiado intenso,
no duden en tomar una pausa, pensar en su conducta y acordar volver a
hablar del tema después.

PARTE IV:

DIFERENTES MANERAS DE COMUNICARSE

Piense en las maneras diferentes en que se comunican los dos que podrian
estar relacionadas a diferencias de género y cultura. Por ejemplo, quizas a
uno de ustedes le ensefiaron a mostrar abiertamente sus emociones y al
otro no.

Piense en qué causa problemas entre los dos y qué no. Esté dispuesto a
pensar en las cosas que no se pueden resolver y como puede tratarlas.
Un tema podria ser las diferencias en la forma en que prefieren pasar su
tiempo libre. é6dmo pueden resolver esta diferencia? ¢Como pueden llegar
a un acuerdo?

Charlotte Shoup Olsen & Trudy Rise, “Couple Talk: Enhancing Your Relationship,”
Kansas State University, enero de 1997.
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ch'gzea'mc'em‘a de la nelacion
TARJETA DE ACTIVIDAD: LAS EXPECTATIVAS

Atencion: si su pareja no esta dispuesta a participar en estas activi-
dades, acepte esa decision. Usted puede compartir sus nuevos cono-
cimientos con su pareja cuando sea apropiado, pero no critique o culpe
a su pareja por no participar en las actividades. Es posible que uno
aprenda de esta informacion, aunque su pareja no quiera participar.

Las parejas esperan mucho de su matrimonio o vida compartida y se
sienten insatisfechas cuando no se cumplen las expectativas. Algunos de
los problemas mas comunes del matrimonio tienen que ver con el sexo,
los quehaceres del hogar y el dinero. Las habilidades de comunicacion
eficaces pueden ayudar a las parejas a tratar estos asuntos.

PARTE I:

¢QUE ES IMPORTANTE PARA Mi?

Antes de molestarse por un asunto dificil, preguntese lo siguiente:
¢Realmente sé lo que espero?
¢Son razonables mis expectativas?

+ ¢Se lo he explicado claramente a mi pareja?

+ ¢66mo he tratado de entender los sentimientos de mi pareja?

PARTE II:

UN REPASO DE NUESTRAS REGLAS

El proposito de esta actividad es ayudarle a reconocer las expectativas que
tiene sobre su relacion. Aprendera a ver la diferencia entre las reglas que
usted sabe practicar y las “reglas” (expectativas) que operan automatica-
mente (sin que usted piense en ellas). También reconocerd la diferencia
entre las reglas de las que pueden hablar abiertamente y las tacitas. Quizas
necesiten hacer esta actividad varias veces antes de completarla.

EJEMPLOS DE REGLAS DE LA PAREJA:

+ Uno de los dos escribe todos los cheques y pone al dia la cuenta bancaria.
+ Guando uno prepara la cena, el otro lava los platos.

+ Uno de los dos inicia las muestras de afecto mas que el otro.
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DESPUES DE HACER UNA LISTA DE LAS REGLAS, CONTESTEN LO SIGUIENTE:

1. En general, éson utiles las reglas?

2. ¢Cuales reglas necesitan borrar? ¢Revisar? éClarificar?

3. ¢Cuales reglas son directas y claras? ¢Cuales han operado
subconscientemente (sin que piensen en ellas)?

4. éC6mo se establecen las reglas entre nosotros?

5. ¢Como se podria cambiar una regla si uno de los
dos decide que no le gusta?

6. Como pareja, ¢qué resultado queremos lograr con estas reglas?

Charlotte Shoup Olsen & Trudy Rise, “Couple Talk: Enhancing Your Relationship,”
Kansas State University, enero de 1997.
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Ewniquecimicnto de la relacion
TARJETA DE ACTIVIDAD: EL EQUILIBRIO

Atencidn: si su pareja no esta dispuesta a participar en estas actividades,
acepte esa decision. Usted puede compartir sus nuevos conocimientos
con su pareja cuando sea apropiado, pero no critique o culpe a su pareja
por no participar en las actividades. Es posible que uno aprenda de esta
informacion, aunque su pareja no quiera participar.

El tiempo personal no es un lujo, sino una necesidad. No podemos hacer
un buen trabajo en nutrir nuestra relacion si no tomamos el tiempo para
cuidarnos — refrescarnos a nosotros mismos. Ademas, el tiempo como
pareja no es un lujo, sino una necesidad. Debemos nutrir nuestra vida
en comun para que la relacion crezca y sea saludable.

Nadie puede hacerlo todo — el equilibrio se logra a través de las elec-
ciones, los valores, las prioridades, los sacrificios y los compromisos. Es
muy importante que usted y su pareja piensen continuamente sobre las
tareas que pueden compartir, simplificar y hasta eliminar.

PARTE I:

Prioridades

Para lograr el equilibrio es importante establecer prioridades. Debajo de
cada categoria, haga una lista de lo que le gustaria lograr o hacer.

EN EL HOGAR: Tener la casa limpia todo el tiempo
EN LA RELACION: Apartar tiempo para hablar solo con mi pareja todos los dias.
EN LO PERSONAL: Hacer ejercicio 15 minutos todos los dias.

EN EL TRABAJO FUERA DEL HOGAR: L/egar al trabajo a tiempo.
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Escriba la letra “E” al lado de cualquier tarea o deber que usted estaria dis-
puesto a eliminar, “D” al lado de cualquier cosa que usted estaria dispuesto
a delegar, es decir, hacer que otro lo haga; y “S” al lado de cualquier cosa
que usted estaria dispuesto a simplificar (reducir). Establezca una orden
de prioridades y compare su lista con la lista de su pareja. Preglntese
continuamente:

¢Qué es realmente importante en mi vida?

¢Qué tengo que tener en mi vida para sentirme satisfecho?

+ Para permitir que nuestra relacion crezca, ¢cqué podria eliminar, dele-
gar o compartir?

PARTE II:

COMO RESOLVER EFICAZMENTE LOS PROBLEMAS

Consideren y hablen sobre un problema en su hogar que, al mejorar, podria
ayudarles a equilibrar su vida como pareja. Sigan estos pasos para resolver
el problema:

DETENGASE: reconozca el problema entre usted y su pareja. Controle sus
emociones para que puedan hablar.

VEA Y ESCUCHE: defina claramente el problema. Quizas descubra que hay
que abordar un problema grande en partes.

PIENSE: piense en todas las posibles soluciones. Cuando agoten las posibi-
lidades, hablen de las ventajas y desventajas de cada solucion y describan
lo que opinan de cada una.

ACTUE: ponganse de acuerdo en una solucion — quizas esto requiera un
compromiso de parte de ambos. Implementen una solucion y verifique con
su pareja mas adelante que la solucion esté funcionando.

Charlotte Shoup Olsen & Trudy Rise, “Couple Talk: Enhancing Your Relationship,”
Kansas State University, enero de 1997.
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TARJETA DE ACTIVIDAD: LOS MEJORES AMIGOS

Atencidn: si su pareja no esta dispuesta a participar en estas actividades,
acepte esa decision. Usted puede compartir sus nuevos conocimientos
con su pareja cuando sea apropiado, pero no critique o culpe a su pareja
por no participar en las actividades. Es posible que uno aprenda de esta
informacidon, aunque su pareja no quiera participar.

Es importante dedicar tiempo para estar juntos y hablar como amigos.
Establezcan algunas reglas basicas para estas ocasiones si es necesario.
Aléjense de interrupciones, y conformense a no hablar de problemas
— so6lo hablen acerca de cosas que son mutuamente interesantes.
Escuchen y hablen de forma tal que ayude a su relacion.

PARTE I:

LAS CUALIDADES BUENAS DE SU PAREJA

Por separado, cada uno escriba 10 cosas que hace su pareja y que le
gustan a usted. Escoja lo que escribiran solos, y sin ver la lista del otro.
A continuacion se encuentran algunos ejemplos: me toma de la mano, me
llama por mi nombre de carifio, me tiene paciencia cuando me equivoco,
trata de levantarme el animo, me da las gracias cuando hago algo.

1. 2.
3 4.
5 6
7. 8
9 10.
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Compartan las listas y consideren lo siguiente:
- ¢Habia acciones en la lista de su pareja que le sorprendieron a usted?
+ ¢Habia acciones en la lista de usted que sorprendieron a su pareja?

PARTE II:

GUENTA BANCARIA EMOGIONAL

Nuestras emociones son como una cuenta bancaria. Si tenemos mas emo-
ciones negativas (retiros) que positivas (depdsitos), nos encontramos en
muy malas condiciones. La proxima vez que quiera compartir una emocion
negativa, reemplacela con una positiva.

Intente seguir la norma: “cinco positivas por cada negativa”. Verifique su
saldo emocional antes de hacer un retiro negativo. Para ayudarle con su
cuenta bancaria emocional, empiece cada dia con un comentario positivo
a su pareja y termine el dia de la misma manera. Los mensajes positivos
pueden ser transmitidos de muchas maneras: en persona, por teléfono, por
escrito, etc.

PARTE lil:

TIEMPO JUNTOS

Aparte tiempo para estar solo con su pareja esta semana. Puede ser tan
sencillo como tomar un paseo de 30 minutos alrededor del vecindario.
Establezcan reglas bésicas para permitirse un tiempo agradable, como
ponerse de acuerdo en no hablar de ciertas cosas. Traten de hacer esto
cada semana. Hasta pueden tomar turnos planeando algo especial que
puedan hacer los dos con regularidad.

Charlotte Shoup Olsen & Trudy Rise, “Couple Talk: Enhancing
Your Relationship,” Kansas State University, enero de 1997.
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