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Como crear

¢{POR QUE?

Intentar cambiarlo todo a la vez es
una receta para el agotamiento,
que puede provocar sentimientos
de frustracion cuando los habitos no
se consolidan.

, 2
¢{POR QUE?

Si algo parece una molestia, su
familia no seguira haciéndolo.
Para crear nuevos habitos, se debe
empezar con cosas que su familia
disfrute. Y hay mas de una forma de
hacer un cambio.

GEGERC I

sea facil de
cumplir.
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¢POR QUE?
Es mas probable que recuerde y
mantenga los nuevos habitos si se
anhaden a su rutina actual.

Sumelo a algo
que ya haga.

¢{POR QUE? 4
Los hechos valen mas que mil palabras,
sobre todo para los/las adolescentes. Es
mas probable que su hijo/a adolescente
imite el comportamiento que vea que
usted tiene a diario: jya sean buenos o
malos habitos!

Dé el ejemplo

(Si, incluso para
usted mismo).
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EJEMPLO:

En lugar de decir: “Vamos a ser mas
saludables comiendo mejor, haciendo
gjercicio y durmiendo 8 horas por la
noche; empiece con algo concreto como
esto: “Vamos a beber un vaso de agua en
cuanto nos levantemos por la manana”

EJEMPLO:
Si quiere que su hijo/a adolescente
sea mas activo/a, no le obligue a salir
a correr si odia hacerlo. Busque un
ejercicio que su hijo/a quiera hacer y le
haga feliz, como bailar, andar en bicicleta
o practicar un deporte. jMejor aun si
puede hacer esta actividad con él o ella!

EJEMPLO:

Si quiere que su hijo/a adolescente lea
mas, incluya la lectura justo después
de que se lave los dientes antes de
acostarse o después de cenar.

EJEMPLO:

Si quiere que su hijo/a adolescente use
menos el teléfono, dé el ejemplo
guardandolo durante las comidas y
antes de acostarse.
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¢POR QUE?

Las pequenas victorias suman. . E.‘!E'.VIPLO: ,
Los errores no significan que deba Si con su familia intentan comer mas
h 9 . q sano, pero desayunan comida rapida,
abangonar. Siha cc?me_’t'do 5 el no “tiren el dia por la borda” y sigan
concentrese en la siguiente “mejor” comiendo mal. En lugar de rendirse,
decision. El progreso no se Iogra de hagan ajustes y procuren tener un
un dia para otro; jse necesita tiempo almuerzo equilibrado y una cena nutritiva.
para cambiar!
- = 6 EJEMPLO:
‘-POR QUE? Si establecio el objetivo de desayunar, pero
Si algo no funciona, no abandone el Resuelva los a su hijo/a adolescente le cuesta despertarse
habito, solo modifiquelo para adaptarlo a problemas tedmplrano, ;ﬂof{iﬁque el hébitO-f-{unt_O Corl1 ZU 2:1'0/6
. . adolescente, piensen en un refrigerio saludable a
Sl eetle ela skl 55 Welliel (el cess cuando las media maﬁang que su hijo/a puega comer durante
nuevas y descubrir que no le gustan o que cosas se ponen toda la semana: manzanas con mantequilla de
no puede hacerlas. dificiles. mani, sandwich de pavo con pan integral o una

mezcla saludable de frutos secos.

{POR QUE? 7
Todo es mas facil y mas divertido con
amigos. Permita que su hijo/a adolescente

EJEMPLO:
Si su familia esta intentando hacer

se apropie del habito poniéndolo en practica Hégalo mas ejercicio, permita que su hijo/a
con sus amigos. Es mas probable que su social adolescente Juegue al baloncesto
- con sus amigos en lugar de

hijo/a adolescente mantenga el habito si tiene

; . . obligarle a ir al gimnasio.
companeros con quienes disfrutarlo.

8 EJEMPLO:

Si escucha a su hijo/a adolescente decir:
“Tengo que adelgazar para el baile de

graduacion; reformulelo asi: “Seré mas

una activo/a y mejoraré mi salud, lo que me dara

mads confianza en mi mismo/a”En lugar de

¢{POR QUE?

Mantenerse positivo permite a la Mantenga
mente aceptar el cambio de rutina

que conlleva la adopcion de un nuevo

habito. Es méas probable que su familia mentalidad decir: “Tengo que dejar de comer comida
. Abi . . - = chatarra; diga: “Quiero encontrar mejores
consolide un habito si usted piensa en pOSltlva. refrigerios que realmente me aporten energia

este de forma positiva. y me hagan sentir bien”

Ohio AAP PMP Busque Parenting at

. ., , oy Mealy Playtime en Apple Store
ApllcaCIOn mOVll o Google Play

COI‘IIC-ll.ISIOI‘I. . ] Aspectos destacados
Los habitos saludables no se adquieren de un dia para e la aplicacion...
. - « Materiales avalados por médicos
otro, pero los cambios pequenos y constantes suman. para que los padres accedan a
. . ellos a pedido.
Elija una cosa para empezar y siga adelante. Celebre sus
éxitos y esfuércese por ser un poco mejor cada dia.
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« Recursos para padres
organizados por edad.

« Recordatorios por mensaje de
texto que se envian mensualmente
y/o para los hitos de edad.

« Registro facil.

« Videos sobre alimentacion,
juegos, nutricion y mucho mas.
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