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Mas informacion sobre la atencion plena (Mindfulness)

Por Wendy Overturf
La aplicacion de las intervenciones basadas en Mindfulness (MBI), se ha vuelto cada vez mas popular

tanto en la investigacidn como practicando en las escuelas. Investigaciones recientes, han sugerido que -

las practicas diarias de atencidon plena pueden ayudar a los estudiantes a regular sus emociones,
comportamientos y estar preparados para la instruccion.

Jon Kabat-Zinn es una figura prominente en el campo de la atencidn plena y se le atribuye
ampliamente el mérito de llevar la atencidn plena a la medicina y a la sociedad occidental convencional.
"Mindfulness significa prestar atencidn de una manera particular, a propdsito; en el momento presente
y sin juzgar" (Kabat-Zinn, 2005).

Aspectos clave del mindfulness:

® Conciencia del momento presente:La atencidén plena implica prestar atencion en el aqui y
ahora, en lugar de perderse en pensamientos sobre el pasado o el futuro

® Actitud sin prejuicios: Significa observar las experiencias sin etiquetarlas como "buenas" o
"malas". Esto ayuda a crear una sensacién de calma y aceptacidn, independientemente de la
situacion.

® Enfoque intencional: La atencidn plena requiere dirigir conscientemente su atencién a lo que
sea que esté sucediendo, ya sea la respiracion, las sensaciones en el cuerpo; los sonidos o las
emociones

® Aceptacion: Se refiere a permitir que sus experiencias, pensamientos y emociones existan tal

como son, sin tratar inmediatamente de cambiarlos; suprimirlos o rechazarlos

Beneficios del Mindfulness:
® Reduce el estrés: La atencion plena puede ayudar a reducir los niveles de estrés, ayudandolo a



https://theconversation.com/que-es-la-atencion-plena-y-cuales-son-sus-beneficios-en-la-escuela-234492
https://sayagopsicologo.com/2024/04/25/el-poder-transformador-del-mindfulness-un-analisis-profundo-de-la-contribucion-de-jon-kabat-zinn/
https://www.constantcontact.com/landing1/vr/home?cc=nge&utm_campaign=nge&rmc=VF21_CPE&utm_medium=VF21_CPE&utm_source=viral&pn=ROVING&nav=6b744bd0-1f9d-4c51-aa68-57fc5c885176

mantenerse conectado al momento presente, en lugar de preocuparse por eventos pasados o
futuros.

® Mejora el enfoque y la atencidn: La practica regular puede mejorar la concentracién y la
capacidad de mantenerse enfocado en las tareas cotidianas

® Mejora la regulacion emocional:El mindfulness ayuda a las personas a ser mas conscientes de
sus emociones, lo que puede mejorar el control emocional y reducir las reacciones impulsivas

® Promueve una mejor salud mental: Se ha demostrado que reduce los sintomas de ansiedad y
depresion

Estos son algunos ejemplos de practicas de atencidn plena que pueden ser utiles:
1. Ejercicios de respiracion
® Respiracion con burbujas: Haga que el nifio imagine que esta soplando burbujas. Animelo a
inhalar profundamente y luego exhalar lentamente como si estuvieran soplando la burbuja mas
grande posible. Esto puede ayudarlos a reducir la velocidad de la respiracidn y concentrarse en
ella
® Respiracion en parejas: Para los niflos con problemas de movilidad, considere los ejercicios de
respiracion en pareja. Pueden colocar su mano en la espalda o el pecho de su pareja y sentir
como la respiracion entra y sale, creando una experiencia de calma compartida
2. Movimiento consciente
® Yoga en una silla: Las posturas de yoga adaptativas se pueden hacer desde una posicidén
sentada, centrandose en estiramientos suaves, giros y respiracion consciente
® Caminatas con animales: Fomente los movimientos que imitan a los animales (como el gateo de
un oso o el aleteo de una mariposa), para combinar la actividad fisica con el juego imaginario y
la atencion plena
3. Imagenes guiadas
® Utilice cuentos o meditaciones guiadas que fomenten la visualizacién. Por ejemplo, pidale al
nifo que se imagine que es un arbol con raices profundas o una montafia que se mantiene
firme. Adapte las imagenes a sus intereses y habilidades
4. Actividades sensoriales conscientes
® Frascos sensoriales: Llene los frascos con diamantina y agua. Pidale al nifio que agite el frasco y
observe cédmo se asienta la diamantina, lo que puede servir para calmar la mente
® Exploracion de texturas: Anime a los nifios a explorar diferentes texturas (como una tela suave,
una esponja aspera o piedras lisas) con los ojos cerrados, centrandose en las sensaciones
5. Meditacion de escaner corporal
® Un escaner corporal guiado, se puede utilizar para animar al niflo a concentrarse en diferentes
partes de su cuerpo, notando cualquier sensacién o sentimiento; comenzando desde los dedos
de los pies y subiendo hasta la cabeza
6. Narracion consciente
® Uselecturas en voz alta que incorporen temas de atencion plena, como descubrir sonidos,

respirar con los personajes o concentrarse en emociones positivas
7. Mindfulness a través del juego
® Use actividades divertidas como colorear conscientemente, construir con bloques o juegos
simples que requieran una atencidon enfocada y recordatorios sutiles para mantenerse presente
8. Herramientas de regulacion de emociones
® Use unarueda de emociones para ayudar a los nifios a identificar y expresar sus emociones.

Combine estas herramientas con ejercicios de respiracidon o técnicas basicas para ayudarlos a
mantener la calma y la concentracién

Recursos adicionales

¢Como empezar a meditar?

Ejercicio de mindfulness para nifios con TDAH
Atencidn plena para nifos

Auto calmante: 10 estrategias para alcanzar la calma
Apps for Mindfulness & Wellbeing (*)



https://www.youtube.com/watch?v=lQ0xdjfcNKQ
https://www.youtube.com/watch?v=rm3uIuiHBQc
https://www.youtube.com/watch?v=OtWDGjkbjk0
https://assets.ctfassets.net/p0qf7j048i0q/5jH8mVX3Mil1HYUU4jHaja/70fba7328aabc4667434c99330e4a070/Feelings_Wheel_Understood_ESP.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=sr8GSG7sTPY
https://www.youtube.com/watch?v=ohJOaQn3-vg
https://es.childrens.com/health-wellness/mindfulness-for-kids
https://inmensamente.com/auto-calmante-10-maneras-de-calmarse-y-encontrar-el-equilibrio/
https://www.psychiatry.wisc.edu/covid-19-mental-health-resource-guide-support/apps-for-mindfulness-wellbeing/

Mindfulness para estudiantes con discapacidades-Seminario web archivado de WI FACETS (**)

(*) Disponible en inglés
(**) El webinar es en inglés, pero aqui estan las instrucciones para agregar subtitulos en espaiiol

EVENTOS DEL MES EN WI FACETS

(Si se perdi6 un taller puede registrarse para obtener la grabacion)
Todos los talleres estdn programados de 12:00pm a 1:00pm CST. Excepto si se indica lo contrario
(*) Sefiala que el taller es en inglés

IEP 8: Redaccion del IEP (Parte 4) (Pre-grabado)(*)
Fecha: Noviembre 5, 2024
Presentador: Ann Zielke, WI FACETS

IEP 8: Redaccidn del IEP- Parte 4
Fecha: Noviembre 7, 2024
Presentador: Nathaly Silva, WI FACETS

¢Qué opciones tienen los padres si no estdn de acuerdo con una decisién de la escuelad*)
Fecha: Noviembre 13, 2024
Presentador: Michael Hickey, WI DPI

Sirviendo en grupos — La funcién de las familias & Habilidades para servir en grupos (Parte 7 & 8)(*)
Fecha: Noviembre 14, 2024
Presentador: Jan Serak, Serak Consulting

IEP 9: Revisiones del IEP y aiio escolar extendido (ESY) (Pre-grabado)(*)
Fecha: Noviembre 19, 2024
Presentador: Ann Zielke, WI FACETS

WISE-Reunidén de la coalicién: Salud mental de niiios, adolescentes y adultos jévenes-Suicidio(*)
Fecha: Noviembre 19, 2024, 9:30am-11:30am
Ubicacion del evento: Virtual

La salud mental y el IEP(*)
Fecha: Noviembre 20, 2024
Presentador: Tim Peerenboom and Eva Shaw, WI DPI

éQué es la mediacion en educacion especial y como solicitarla?
Fecha: Noviembre 21, 2024
Presentador: Nelsinia Ramos, WI FACETS

Fin del horario de verano

En la mayoria de los estados, el horario de verano (DST) finaliza el 3 de noviembre
de 2024. En el otofio, los relojes en muchos estados se atrasan una hora. Esta hora
extra que se recupera puede afectar a su hijo e incluso a usted como padre, si no
se prepara para estos cambios con anticipacion.

Consejos para adaptarse al horario de invierno


https://www.youtube.com/watch?v=TTDA_LHyFnI
https://drive.google.com/file/d/1N3RKXN3YBuPDtzTMWmn1fXW68QTLd02I/view?usp=sharing
https://us06web.zoom.us/webinar/register/WN_Us8OuqVNQCKetR7YqlMvIw#/registration
https://us02web.zoom.us/webinar/register/WN_McxdnxcmQ7KGI8h_9UTwEQ#/registration
https://us06web.zoom.us/webinar/register/WN__9iQeYE9QbuqMsEQaxqysg#/registration
https://us06web.zoom.us/webinar/register/WN_Xm8tUifJSIaOyVZCIaX57w#/registration
https://us06web.zoom.us/webinar/register/WN_palzFiIMQ7qIZrsdya04Kg#/registration
https://eliminatestigma.org/events/wise-coalition-meeting-child-adolescent-and-young-adult-mental-health-nov-19-2024/
https://us06web.zoom.us/webinar/register/WN_4Xe4M3AkTju8Q0GJJqGphw#/registration
https://us02web.zoom.us/webinar/register/WN_Y_uSUgXPTLeUm9Yeux1yZA#/registration

® Ajuste la hora de acostarse de su hijo 3 dias antes de que termine el horario
de verano, retrasando la hora de acostarse 30 minutos durante 3 dias
consecutivos
Hacer actividades fisicas durante el dia para cansar al nifio

® Aseglrese de mantener la ventana cubierta de la habitacion de su hijo para
bloquear la luz del sol por la mafiana y ayudarlo a dormir mas en la
mafiana

Promover la alfabetizacion en el hogar

Para muchos, el amor por los libros comenzé a una edad temprana a partir de las historias que
nuestros padres nos leian. Proporcionar a sus hijos abundantes oportunidades para escuchar cuentos
les ayudara a aprender a leer y comprender cuentos por si mismos. También comienzan a pensar mas
activamente a medida que escuchan historias e imaginan las escenas descritas, preguntandose cémo
se desarrollara la historia. Cuando se les lee con frecuencia, los nifios pueden llegar a amar la lectura y
tomaran la iniciativa de leer mas por su cuenta.

Estas son algunas maneras adicionales con las que puede promover la lectura familiar en casa

® Reserve tiempo cada dia para leer. Recuerde que los nifios que leen 20 minutos al dia, 5 dias a
la semana; estan expuestos a 1.8 millones de palabras en un afio escolar. Esto conduce a un
mayor conocimiento general, comunicacién, habilidades analiticas y obviamente; enriquecerd
sustancialmente el vocabulario de su hijo. Compare esto con los estudiantes que leen solo 5
minutos por dia: solo estaran expuestos a 282,000 palabras por afo escolar
Mantenga los libros visibles en toda la casa
Visite regularmente a la biblioteca
Lea la version en libro de la pelicula favorita de su hijo
Para mas ideas visite el sitio web de WI FACETS apoyando el aprendizaje de la alfabetizacion

en el hogar

La regla de los cinco dedos para leer: Ayudara a su hijo a encontrar el libro perfecto

Esta técnica funciona particularmente bien para los nifios que finalizan el kinder, hasta los que cursan
el principio del segundo grado; que es cuando estan seleccionando libros de manera independiente.

Asi es como funciona: Primero su hijo abre un libro en una pdgina, al leer la pagina va a levantar un
dedo por cada palabra que no sabe o no puede pronunciar. El nimero de dedos que mantenga
levantados al final de leer toda la pagina, les indicard el nivel correcto del libro:

¢ 0-1 dedos: Es demasiado facil
¢ 2-3 dedos: Es perfecto
¢ 4-5 dedos: Es demasiado dificil (o es mejor leerlo en voz alta con uno de los padres)

Tenga en cuenta que esto es un punto de partida, no una regla definitiva; no importa cual sea la
puntuacion de la regla de los cinco dedos de un libro. Si su hijo estd motivado para leer un libro que
pueda ser demasiado dificil, usted puede leer el libro con él.



https://wifacets.org/resources/supporting-literacy-learning-at-home/
https://youtu.be/6G_3jpEEa0w

5 tradiciones para celebrar el dia de Matemdticas en familia

muertos
En esas fechas celebramos que las almas de Los nifios que aprenden  conceptos
nuestros familiares y seres queridos fallecidos mateméticos basicos antes del kinder tienen
cruzan el puente de regreso al mundo una mejor oportunidad de aprender
terrenal; los recibimos con una gran fiesta matemdticas en el futuro con éxito. jPruebe
llena de colores vivos, un delicioso banquete estas ideas divertidas en casa para ayudar a su
tradicional y musica en vivo para alegrar a hijo a aprender sobre matematicas durante
vivos y muertos. todo el dia!
1. Altaresy ofrendas En esta guia corta encontrara temas como:
2. Calaveras de azucar o Agrupar y clasificar
3. Pan de muerto o Patrones
4. Magquillaje de catrina o Figuras geométricas
5. Fiesta en el cementerio o Sentido espacial

El Dia de los veteranos

11 de noviembre de 2024
Este es el dia en que nuestro pais honra a los
hombres y mujeres que han servido en las
fuerzas armadas de los Estados Unidos. Los
ninos mayores pueden escribir una carta de
agradecimiento a un veterano. Si no conoce a
un veterano, la carta puede enviarse a uno de
los hospitales de veteranos. Las direcciones de
estos hospitales en Wisconsin se pueden
encontrar aqui.

thanksgiving

ihankf, Teiily
bl@éﬁﬂd.u,?m@{;{ [,
&

Practicar la gratitud en familia

Ser agradecido a menudo significa que nos hemos tomado un tiempo para reducir la velocidad, pensar en las
cosas que son mas importantes para nosotros y recordar a las personas que han tenido un impacto positivo en
nuestras vidas. Y practicar la gratitud, incluso en tiempos dificiles; es gratificante para toda la familia. Cuando
nos enfocamos en lo que estamos agradecidos, nos trae felicidad. Para hablar con su hijo sobre la gratitud, el
agradecimiento y el aprecio por quienes nos ayudan, comience con algunos libros ilustrados. Ayudelos a
identificar las cosas que los hacen sentir bien por dentro, como un animal de peluche favorito o una visita de la
abuela. Luego, use las actividades a continuacién para explorar cémo su familia puede tomarse el tiempo para

reconocer las cosas por las que estan agradecidos en el dia de accion de gracias y durante todo el afio.



https://www.youtube.com/watch?v=lwyWEPfXcZg
https://www.va.gov/directory/guide/fac_list_by_state.cfm?State=WI&dnum=All
https://kcet.brightspotcdn.com/68/6f/37ff650b418689d72acc82c37b4f/fm-activitybooklet-esp-1.pdf
https://www.despertar.com/articulos/la-gratitud-en-la-familia-ejemplos-y-perspectivas

Elabore un arbol de agradecimiento

Hable con sus hijos sobre las cosas por las que estan agradecidos. Ayudeles a escribir las diferentes cosas por
las que estan agradecidos en hojas que hayan dibujado y recortado de papel de colores. Los nifios mas
pequeiios pueden hacer un dibujo de lo que estan agradecidos. En este pequefio video le muestra cdmo hacer
un arbol de gratitud para su propia celebracién del dia de accién de gracias.

El primer dia de accién de gracias

Este video nos narra la historia de cbmo comienza a celebrarse el primer dia de accién de gracias y el por qué
se ha convertido en una gran celebracién que tenemos cada aio.

Manualidades con vasos de papel: Pavo de accion de gracias

Es perfecto para este dia, hacer un pavo de vaso de papel es muy fécil y divertido. Pidale a su hijo que le dicte
o escriba todas las cosas por las que estd agradecido en las “plumas” de la cola del pavo. También se anima a
los padres y a otras personas a participar en esta actividad. Las instrucciones completas para el pavo de vaso
de papel se pueden encontrar aqui.

PROXIMOS EVENTOS EN EL ESTADO

Capacitacion para intérpretes: Apoyo a las familias a través del proceso de educacidn especial

Para las personas que buscan capacitacion para ser intérpretes en las reuniones del IEP, el DPI se ha asociado
con WI FACETS LEAs y otras organizaciones; para desarrollar una capacitacién de un dia para personas que
interpretan a las familias en las reuniones del IEP. La capacitacion en interpretacion de idiomas es un requisito
para cumplir con las disposiciones descritas en el documento de orientacion de DPI para Proporcionar
asistencia lingliistica a los padres. La capacitacién proporciona una mayor conciencia de las leyes,
regulaciones, politicas estatales y federales relacionadas con los derechos educativos de los estudiantes que
reciben educacién especial a través de un IEP y que también pueden ser aprendices del idioma inglés. La

capacitacion también proporciona un mayor conocimiento de las responsabilidades legales y los requisitos
relacionados con la traduccion e interpretacién de términos, conceptos y herramientas de educacién especial
para intérpretes. Por ultimo, la capacitacidon apoya la mejora de las habilidades para manejar consideraciones
éticas comunes al interpretar las reuniones del IEP. La capacitacion se llevara a cabo en inglés.

Nuestra primera capacitacion VIRTUAL para el afio escolar 2024-25 sera el viernes 22 de noviembre de 8 a.m. a
2 p.m. Por favor, utilice este enlace para registrarse:

- https://us02web.zoom.us/meeting/register/tZ0gdu-tqz4jE9VIMX23utHx6ggeYMY5N5Z9

Para mas informacion pdngase en contacto con Lori Karcher Ikarcher@ wifacets.org

PARA SU INFORMACION

Datos muestran que los jovenes de Wisconsin contintian lidiando con problemas de salud
mental

En julio de 2024, el departamento de instruccion publica de Wisconsin (DPI), publicé el Informe
resumido de la encuesta de comportamiento de riesgo juvenil (YBRS) de 2023. Segun el comunicado de
prensa del DPI, el Informe resumido de la encuesta de conductas de riesgo juveniles 2023; proporciona
una ventana a la salud mental y fisica y al bienestar emocional de los jévenes de Wisconsin. Entre los
hallazgos clave, los estudiantes generalmente informaron haber experimentado problemas
significativos de salud mental mientras tenian menos apoyo en la escuela y en casa.

Segun la encuesta, el 59 por ciento de los estudiantes de secundaria dijeron que habian experimentado
al menos un problema de salud mental en los Ultimos 12 meses. Los estudiantes también informaron un



https://www.youtube.com/watch?v=tgLYfe-beSA
https://www.youtube.com/watch?v=PEIXKvxdeEQ
https://www.youtube.com/watch?v=7iScCW2rUsU
https://www.youtube.com/watch?v=7iScCW2rUsU
https://wifacets.org/training/language-interpreter-trainings/
https://wifacets.org/
https://dpi.wi.gov/sites/default/files/imce/sped/pdf/par-language.pdf#msdynttrid=cc2J-U40r7a5qMPExtsGyHEoR8NtKgIpZzWsK2tO7_w
https://us02web.zoom.us/meeting/register/tZ0qdu-tqz4jE9VlMX23utHx6ggeYMY5N5Z9
mailto:lkarcher@wifacets.org

aumento en las redes sociales y el uso general de la pantalla, con disminuciones adicionales en la
cantidad de suefio que duermen cada noche. En el sitio web del DPI se puede encontrar informacion y
recursos adicionales sobre el YRBS.

Como encontrar el idioma en el sitio web del DPI
Si al visitar el sitio del DPI no puede encontrar la manera de cambiar el idioma, le compartimos las
instrucciones para que pueda hacerlo y seguir navegando por este importante sitio web.

RECURSOS EN LINEA:
Discapacidad de comportamiento emocional

-

Centro de informacion y recursos para padres (CPIR)
Encuentre informacién sobre la definicidn, las caracteristicas, las causas y la frecuencia de los trastornos
emocionales y de comportamiento, asi como informacidn breve relacionada con trastornos especificos.

También se incluyen enlaces a muchos otros recursos en el sitio web.

DPI: Discapacidad de comportamiento emocional

Este sitio tiene una variedad de asistencia técnica y recursos de mejores practicas relacionados con la
evaluacion integral de educacidn especial en las que se evallan las caracteristicas de las discapacidades de
comportamiento emocional. El sitio web también incluye la hoja de trabajo de criterios de la categoria de

discapacidad de comportamiento emocional en Wisconsin.

DPI: Estrategias inclusivas para abordar las necesidades conductuales de los estudiantes con IEP
Esta serie de aprendizaje profesional proporciona recursos y estrategias para ayudar a los adultos a abordar las
necesidades de comportamiento de los estudiantes en programas de educacion individualizados (IEP).

Preguntas y respuestas: Abordando las necesidades de los nifios con discapacidades y las disposiciones
disciplinarias de IDEA (19 de julio de 2022) (ed.gov) (***)

Este documento actualizado de julio de 2022, incluye preguntas y respuestas adicionales que abordan temas
gue han surgido a medida que el campo continta llevando a cabo las disposiciones disciplinarias de IDEA y sus
reglamentos de implementacion.

DPI: Prevencidn del suicidio juvenil

Visite el sitio web del departamento de instruccidn publica de Wisconsin, para obtener informacién y recursos
relacionados con la prevencién del suicidio juvenil.

NAMI Wisconsin - Alianza nacional de enfermedades mentales

NAMI Wisconsin brinda apoyo, educacidon y defensa a las personas afectadas por enfermedades mentales.
Ofrecen grupos de apoyo familiar y programas como "Family-to-Family", que ayuda a las familias a
comprender y apoyar mejor a sus seres queridos con afecciones de salud mental; proporcionando una guia de
recursos para ayudar a las familias a navegar por el sistema de atencion de salud mental.

National Institute of Mental Health (NIMH)
El instituto nacional de la salud mental (NIMH), es la agencia federal que dirige las investigaciones sobre los

trastornos mentales. Si usted o alguien que conoce tiene una enfermedad mental, problemas emocionales o



https://dpi.wi.gov/sspw/yrbs
https://drive.google.com/file/d/1knv1lMpYj1v-HAdQgA5f_7cf5fgX_9In/view?usp=sharing
https://www.parentcenterhub.org/emocional/
https://dpi.wi.gov/sped/program/emotional-behavioral-disability
https://dpi.wi.gov/sped/ccr-ieps/comp-eval
https://dpi.wi.gov/sped/educators/behavior-needs-supports
https://sites.ed.gov/idea/idea-files/qa-addressing-the-needs-of-children-with-disabilities-and-idea-discipline-provisions/
https://dpi.wi.gov/sspw/mental-health/youth-suicide-prevention
https://namiwisconsin.org/about-nami-wisconsin/
https://www.nimh.nih.gov/health/topics/espanol

inquietudes sobre su salud mental, existen formas de obtener ayuda; este sitio web ofrece informacion al
respecto.

Asociacién de ansiedad y depresiéon de América (ADAA)
Usted o alguien que conoce pudo haber sido diagnosticado con ansiedad, depresion o ambas. ¢Qué hacer

después? A medida que lea este folleto, aprendera sobre la ansiedad y los trastornos depresivos, los
tratamientos disponibles y consejos para el manejo de los sintomas. No estd solo, la asociacién de ansiedad y
depresidn de América (ADAA) estd aqui para ayudarle.

DPI: Boletin 23.01- Proporcionar intervenciones y apoyos conductuales positivos a estudiantes con
discapacidades y uso de evaluaciones conductuales funcionales
El boletin de informacién del DPI de Wisconsin, esta destinado a ayudar a los equipos del IEP a comprender los

requisitos técnicos y de procedimiento, para identificar y apoyar las necesidades de comportamiento de los
estudiantes a través de cambios en las practicas de los adultos, utilizando evaluaciones integrales de educacién
especial; evaluaciones de comportamiento funcional (FBA), desarrollo del IEP, planes de intervencién de
comportamiento (BIP) y la implementacion de intervenciones y apoyos conductuales positivos.

El fortalecimiento de la salud mental de los estudiantes

Este enlace ofrece importante informacién en Wisconsin. Los estudiantes con discapacidades representan el
15 % de la poblacidn estudiantil de Wisconsin, pero conforman el 80 % del total de casos de aislamiento y el 78
% de todos los casos de restriccidon en las escuelas. La gran mayoria de los incidentes de aislamiento y
restriccion involucran a niflos pequefios en escuelas primarias.

El trastorno obsesivo compulsivo
La misidn del IOCDF es ayudar a las personas afectadas por el trastorno obsesivo compulsivo y los trastornos

relacionados a vivir vidas plenas y productivas. Hay informacién y recursos en el sitio web especificamente
destinados a padres e hijos.

Escucha tus emociones

Escucha tus emociones es una campafia que tiene como objetivo reducir el estigma sobre la salud mental y
emocional y brindar herramientas, informacién y educacién que son cultural y linglisticamente apropiadas
para la comunidad de habla hispana.

Contiene videos educativos, entrevistas con profesionales en las areas de salud mental y emocional;
entrenamientos de lideres comunitarios y platicas gratuitas en la comunidad.

(***) Este enlace tiene traduccion aqui estdn las instrucciones

Intervenciones y apoyos conductuales positivos (PBIS)

Las intervenciones y apoyos conductuales positivos (PBIS), son una estrategia que las escuelas utilizan para
ensefiar a los nifios el comportamiento que se espera. Consulte este articulo para obtener informacion mas
detallada sobre PBIS.

Estrategias usando las intervenciones y apoyos conductuales positivos (PBIS) para motivar a que su hijo
ayude a limpiar después de la cena:
® Expectativas claras: Comience explicando por qué es importante limpiar. Asegurese de que su hijo sepa
qué tareas implica esto (por ejemplo: limpiar la mesa, limpiar las superficies, poner los platos en el
lavavajillas)
® Sefales visuales: Use una lista de verificacion que sea visual o un grafico ilustrado que describa los
pasos para limpiar. Esto puede ayudar a su hijo a entender lo que hay que hacer y proporcionar una
sensacion de logro a medida que marca cada tarea
® Refuerzo positivo: Elogie a su hijo especificamente por sus esfuerzos (Por ejemplo: "iGracias por poner
los platos en el lavavajillas! jHiciste un gran trabajo!"). Los nifios mas pequefios pueden beneficiarse del



https://adaa.org/sites/default/files/ADAA_Anxiety&DepressionSpanishFinal2017.pdf
https://dpi.wi.gov/sped/information-update-bulletin-2301
https://children.wi.gov/Documents/ResearchData/OCMH Fact Sheet_July 2024_Supporting Kids with Disabilities-Spanish.pdf
https://iocdf.org/es/que-es-el-toc/
https://www.escuchatusemociones.com/
https://drive.google.com/file/d/1wBbzkMUC1b6e_H4IhklWMdmE9lBlljWZ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ZPBoFlhLHEv6BOCzysl5iOhVV08vHzx3/view?usp=sharing

uso de un sistema de recompensas, como ganar una calcomania por cada vez que ayudan

® Modelar y ensefiar: Demostrar cdmo hacer cada tarea correctamente y hacerla juntos al principio.
Reduzca gradualmente su asistencia a medida que su hijo gane confianza e independencia

® Diversion y compromiso: Convierta el tiempo de limpieza en un juego o ponga su musica favorita para
gue sea mas agradable. Puede usar una alarma de tiempo y desafiarlos a terminar una tarea antes de
gue se acabe el tiempo

® Rutina constante: Haga que la limpieza sea una parte regular de la rutina de la cena. La constancia
ayuda a los nifios a saber qué esperar y desarrolla habitos con el tiempo
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