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Recreación y tiempo 
libre 

 
 
 

Ideas importantes: 
 

Recreación y tiempo libre 
Las conductas revelan nuestros 

sentimientos.  

Observar fotografías puede ser una 
buena manera para averiguar qué 
actividades le gustan a alguna 
persona. 

Conversar con las personas que te 
proporcionan apoyos es la mejor 
manera de resolver cualquier 
problema que surja.  

Agradecer a las personas cuando te 
ayudan es una parte importante del 
manejo de tus apoyos. 
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¿Qué significan las palabras “recreación y tiempo 
libre”? 
 

Recreación y tiempo libre son dos palabras 
importantes que básicamente se refieren a lo que haces 
para relajarte y divertirte. ¿Te gusta practicar deportes?  
¿Tomar lecciones de baile?  ¿Ir a conciertos? ¿Ir de 
compras?  ¿Te gusta pasar tiempo en un lugar de 
culto?  ¿Te gusta ir a la biblioteca? ¿Al gimnasio?  ¿Te 
gusta estar al aire libre o dentro de la casa? ¿Te gusta 
hacer cosas con la familia?  ¿Con amigos?  ¿Solo?  
Afortunadamente hasta el momento no hay respuestas 
correctas o incorrectas a estas preguntas.  Al igual que 

en otras áreas de transición, sólo importa saber lo que te gusta hacer… y luego 
averiguar cómo obtener los apoyos que necesitas para hacerlo.   
 
 
 
 
Actividad:  
 

• Ya sea solo o con tus compañeros de clase, revisa la 
autoevaluación que hiciste (la parte de lo que te gusta y no te 
gusta).   ¿Cuáles son algunos de tus intereses para recreación y 
tiempo libre?  

 
1. ________________________________________________________

 
2. ________________________________________________________

 
3. ________________________________________________________

 
4. ________________________________________________________

 
5. ________________________________________________________

El tiempo de 
recreación y el 
tiempo libre es 
para relajarse, 
divertirse y 
preocuparse de 
uno mismo. 



 

El Centro de Discapacidades del Desarrollo Elizabeth M. Boggs/UMDNJ 137

Historia de Kristen (continuación): 
 
Cuando Kristen regresa a casa de la escuela, generalmente ve televisión y juega en 
la computadora.  A veces los fines de semana sale de compras con su madre o 
con su hermana Alison.  A ella le agrada eso y le gustaría poder hacerlo con 
mayor frecuencia, pero su madre y Alison están demasiado ocupadas para 
llevarla. Cuando Kristen no sale con su madre o su hermana, pasa el fin de 
semana haciendo lo que hace cuando regresa de la escuela, ver televisión y jugar 
en la computadora. 
 
Últimamente, Kristen ha ido a la habitación de Alison y ha revisado sus cosas.  
Ella se prueba la ropa y las joyas de Alison,  se arregla con el maquillaje nuevo de 
su hermana, a pesar de que ella tiene el suyo.  También escucha los CD de 
Alison.  Generalmente no ordena las cosas, por lo que cuando llega su hermana 
la habitación es un desastre.  Alison se enoja con Kristen siempre que esto 
sucede.  Eso entristece a Kristen, pero de todas maneras sigue revisando las cosas 
de Alison. 
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Actividad: 
 

• Ya sea solo o con tus compañeros de clase, piensa en la historia de 
Kristen y responde las siguientes preguntas: 

 
Indica algunas razones por las cuales Kristen revisa las cosas de Alison, 
incluso sabiendo que su hermana se enoja por ello. _________________ 
 
     __________________________________________________________ 
 
     __________________________________________________________ 
 
     __________________________________________________________ 
 
     __________________________________________________________ 
 
     __________________________________________________________ 
 
     __________________________________________________________ 
 
Piensa en algunas soluciones para este problema.   
     __________________________________________________________ 
 
     __________________________________________________________ 
 
     __________________________________________________________ 
 
     __________________________________________________________ 
 
     __________________________________________________________ 
 
     __________________________________________________________ 
 
     __________________________________________________________ 
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¿De qué manera el Círculo de Apoyo de Kristen sabe 
cuál es el problema si ella no les dice? 
 

A veces las conductas revelan mucho sobre 
nuestros sentimientos.  ¿Recuerdas que 
dijimos que las personas siempre cambian, al 
igual que nuestras necesidades?  Kristen 
nunca había revisado las cosas de Alison 
antes.  Pero está creciendo y tal vez Kristen 
está aburrida de hacer lo mismo de siempre.  
Tal vez ella necesita hacer algo con su 
tiempo libre además de ver televisión y jugar 
en la computadora. 

 
El Círculo de Apoyo de Kristen comienza a pensar sobre qué apoyo natural sería 
de mayor utilidad para Kristen. Alison se ofrece a llevar a Kristen con ella cuando 
salga con sus amigos. A todos les parece una excelente idea. Kristen sonríe 
mucho  y dice “¡Sí!” como si lo dijera en serio, cuando Alison le pregunta si 
quiere salir con ella alguna vez.  
 
El viernes, Alison llevó a Kristen a jugar con pistolas de láser.  Kristen parecía 
muy contenta cuando se subieron al automóvil, pero cuando entraron al lugar, 
sacudió su cabeza y dijo “¡No!”.   Luego se cubrió sus oídos y comenzó a repetir 
“Ir a casa”.  Finalmente, Alison llevó a Kristen a casa.  Ambas estaban tristes ya 
que el tiempo juntas no había sido como lo habían planificado. 

“Cuando no tienes un plan, tienes muchas horas desocupadas.  Dichas horas 
son un gran problema.  Entonces, empiezas a ver que aparecen las conductas.  
Ya sea si es depresión o ansiedad, surgen comportamientos y complican mucho 
más las cosas.” Un padre 

La conducta es la 
manera en que actuamos. 
Las palabras les indican 
a las personas los 
sentimientos, mientras 
que la conducta los 
revela.  
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Actividad: 
 

• Ya sea solo o con tus compañeros de clase, piensa en la historia de 
Kristen y responde las siguientes preguntas: 

 
¿Crees que salir con Alison es una buena solución para el problema de 
Kristen?  ¿Por qué sí o por qué no?                  
 
    ___________________________________________________________ 
 
    ___________________________________________________________ 
 
    ___________________________________________________________ 
 
    ___________________________________________________________ 

 
¿Crees que Kristen quería irse a casa?  _____________________ 
 
     ___________________________________________________________
 
     ___________________________________________________________
 
     ___________________________________________________________
 
     ___________________________________________________________

 
¿Pudo haber hecho algo diferente el Círculo de Apoyo de Kristen?   
     ___________________________________________________________ 
 
     ___________________________________________________________
 
     ___________________________________________________________
 
     ___________________________________________________________
 
     ___________________________________________________________
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¿De qué manera el Círculo de Apoyo de Kristen sabe lo que le 
gusta si ella no les dice? 
 
Ninguno se tomó realmente el tiempo para averiguar el tipo de cosas que le gusta 
o no le gusta hacer a Kristen. Cuando ella dijo que deseaba salir con Alison, no 
significaba que ella quería ir a jugar con pistolas de láser. Lo que sucedió es que el 
lugar también tenía muchos ruidos fuertes de juegos de video y a Kristen no le 
gustan dichos ruidos.  Nuevamente, la conducta de Kristen reveló mucho sobre 
sus sentimientos. 
 

Observar fotografías puede ser una buena 
manera para averiguar lo que le gusta a 
alguna persona.  Kristen y su madre 
revisaron juntas muchas fotografías 
distintas. En algunas de ellas estaba Kristen. 
Kristen parecía muy contenta cuando veía 
fotografías de ella nadando. Su madre 
recuerda que jugar en la piscina con otras 
personas siempre fue la parte favorita del 
campamento de verano de Kristen. 
 

Justamente en el YWCA (sigla en inglés de Asociación Cristiana de Mujeres 
Jóvenes) (apoyo comunitario) hay una maestra de natación  que le enseña a otros 
estudiantes discapacitados como Kristen. Ahora el problema es averiguar cómo 
llevar a Kristen a sus lecciones. 
 

¿Qué otros apoyos puede usar Kristen? 
 

Si no hay apoyos naturales o comunitarios que puedan ayudarla a satisfacer una 
necesidad, el próximo paso es pensar en apoyos formales. La División de 
Discapacidades del Desarrollo (DDD, por sus siglas en inglés), un apoyo formal, 
le paga a una señora llamada Pat para que vaya a la casa de Kristen por algunas 
horas a la semana.  Pat pasa tiempo con Kristen para que su madre tenga la 
oportunidad de hacer las cosas que necesita.  
 
Pat sería una excelente persona para llevar a Kristen a las lecciones de natación, 
pero existe un problema.  Pat y Kristen solían hacer cosas juntas, como dar largos 
paseos por el parque, pero durante los últimos meses todo lo que hacen es 
sentarse en la casa y ver televisión.  La madre de Kristen está frustrada ya que Pat 
no hace el trabajo para el cual se le contrató, y quiere contratar a otra persona 
para que la ayude. Sin embargo, Kristen siempre se ha llevado bien con Pat y no 
quiere que se vaya.   

Observar fotografías es 
una manera de averiguar 
qué siente una persona. 
Esto puede ser un apoyo 
útil para alguien que 
tiene dificultad para 
expresarse verbalmente. 
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Actividad: 

 
• Ya sea solo o con tus compañeros de clase, piensa en la historia de 

Kristen y responde las siguientes preguntas: 
 
¿Crees que la madre de Kristen debería intentar buscar a otra persona 
para que la ayude?  ¿Por qué sí o por qué no?  
     ___________________________________________________________
      
     ___________________________________________________________
 
     ___________________________________________________________
 
     ___________________________________________________________
 
     ___________________________________________________________
 
     ___________________________________________________________

 
¿Cuáles son algunas cosas que puedes hacer cuando una persona que te 
está proporcionando el apoyo que necesitas no está haciendo su trabajo?  
 
     ___________________________________________________________
 
     ___________________________________________________________
 
     ___________________________________________________________
 
     ___________________________________________________________
 
     ___________________________________________________________
 
     ___________________________________________________________
 
     ___________________________________________________________
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¿Cómo la madre de Kristen manejó la situación con Pat? 
 
Hablemos ahora de cómo manejar problemas que surjan con alguien que se 
supone que debe proporcionarte los apoyos que necesitas.   
 
Primero que todo, ten presente que si ignoras el problema, generalmente no 
desaparece.  De hecho, con frecuencia, empeora.  En el caso de Kristen, ella 
probablemente sólo se aburría cada vez más y su madre sentía cada vez más rabia 
con Pat.  
 

Si las personas no están haciendo bien su 
trabajo, es porque necesitan que alguien 
los ayude a averiguar cómo hacerlo mejor.  
La mejor manera de ayudar a una persona 
a hacer mejor su trabajo es hablar 
honestamente con ella sobre cuál cree que 
es el problema. Asegúrate también de 
escuchar detenidamente lo que tienen que 
decir.  Intenten trabajar juntos para 
proponer una solución al problema. 
(Puedes usar la ficha de trabajo “Evaluar y 

manejar mis apoyos” para ayudar a hacer esto.)   
 
Cuando la madre de Kristen finalmente decide a hablar con Pat, ella se sorprende 
al escuchar que Pat también está aburrida.  Sucede que Kristen siempre dice que 
“No” cuando Pat le pregunta si ella desea salir a caminar. A Pat realmente le 
gusta Kristen, pero necesita ayuda para averiguar qué hacer con ella.  A ella le 
encantaría llevar  Kristen a YWCA para las lecciones.  Incluso sugiere que 
Kristen tal vez disfrutaría aprender Tai Chi y se ofrece llevarla a observar una 
clase la próxima vez que estén en YWCA. 
 

La madre de Kristen le agradece 
enormemente a Pat por toda su ayuda. 
Ella sabe que una de las partes más 
importantes de manejar los apoyos es 
agradecerles a las personas que te 
ayudan.    

Hablar honestamente con 
alguien y escuchar 
detenidamente lo que 
tienen que decir, 
generalmente es la mejor 
manera de ayudar a 
alguien a hacer mejor su 
trabajo.  

Agradecerle a la persona que 
te proporciona apoyo es una 
parte importante para forjar 
buenas relaciones laborales. 
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Aprender de los líderes 
 
Samuel Jenkins se graduó de la escuela secundaria técnica vocacional del 
condado de Passaic en 1978. Puesto que tenía una discapacidad del 
aprendizaje en los años sesenta y setenta, Jenkins pasó la mayor parte del 
tiempo en clases de educación especial. Después de graduarse de la escuela, 
trabajó en varios restaurantes y hoteles.  Pasaron muchos años hasta que 
Jenkins asistió a una capacitación de Partners in Policymaking  (Compañeros 
en la Elaboración de Políticas) y aprendió a defender los derechos de las 
personas discapacitadas a nivel local, estatal y nacional. Veinte años después 
de graduarse de la escuela secundaria, Jenkins decidió cambiar su rumbo 
profesional.  Ahora trabaja como coordinador de campo para el New Jersey 
Self Advocacy Project (Proyecto de Autodefensa de Nueva Jersey) y ayuda 
a capacitar a otras personas a ser autodefensores efectivos.   
 
Jenkins ha recibido muchos premios, incluido el premio Jane Miller 
Leadership y el premio Colleen Fraser Leadership. 
 
Preguntas para considerar: 
 

1. Si conocieras a Sam Jenkins, ¿qué le preguntarías sobre su vida y 
trabajo? 

 
2. ¿Conoces a alguien que haya comenzado haciendo un tipo de trabajo y 

haya terminado haciendo otro completamente diferente? 
 

3. Visita el sitio Web del Council on Developmental Disabilities (Comité 
de Discapacidades del Desarrollo de Nueva Jersey) y lee sobre la 
capacitación de Partners in Policymaking. http://www.njddc.org/ 
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Repasemos: 
 

• Recreación y tiempo libre es lo que haces para divertirte y relajarte.  
 

• Las conductas revelan nuestros sentimientos.  Incluso si alguien no usa 
palabras, la manera en que actúan revela si están contentos, tristes, 
aburridos, etc. 

 
• Observar fotografías puede ser una buena manera de averiguar qué le 

gusta a una persona y sus sentimientos. 
 

• Generalmente los problemas no desaparecen cuando se ignoran. Con 
frecuencia la mejor manera de ayudar a una persona a hacer mejor su 
trabajo es conversar honestamente con ella, escucharla detenidamente y 
luego intentar encontrar una solución juntos. 

 
• Una de las partes más importantes de manejar los apoyos es agradecerles a 

las personas que te ayudan.    
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Actividades adicionales: 
 

• Lee “Señales de una relación saludable y no saludable” al final de este 
capítulo.   Conversa con tus compañeros de clase o con un adulto sobre 
las señales que se indican.   

 
 ¿Te parecen adecuadas?   

 
 ¿Cómo demuestras cuando estás contento y triste en tu trabajo? 

 
 ¿Qué otra cosa podría ser señal de una relación laboral saludable o 

no saludable?  
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Usar lo que has aprendido 
 

1. Saca la ficha de trabajo “¿Qué tipo de apoyo sería más útil?”.  Escribe 
una meta de recreación y tiempo libre con la cual te gustaría trabajar o un 
problema que deseas resolver.  

 
2. Escribe una o más cosas que debes hacer para alcanzar esa meta o 

resolver ese problema. 
 

3. ¿Crees que puedes hacer lo anterior solo o crees que necesitas ayuda?   
 

4. Si hay algo que puedas hacer solo, llena la ficha de trabajo llamada “Mi 
lista de tareas”.  

 
5. Si hay algo con lo que necesitas ayuda, escribe quién o qué podría ser de 

mayor utilidad en la ficha de trabajo “¿Qué tipo de apoyo sería más 
útil?".   

 
6. Dependiendo del tipo de apoyo que decidas usar primero, llena la ficha 

de trabajo de solicitud de apoyo natural, comunitario o formal. Además, 
no olvides pensar en el tipo de tecnología asistida y adaptaciones 
medioambientales que podrían ser útiles. 

 
7. Una vez que consigas los apoyos que necesitas, llena la ficha de trabajo 

“Evaluar y manejar mis apoyos”.   
 

8. Recuerda agradecer a las personas que te apoyan. 
 

9. Si surge un problema que no puedes solucionar, revisa la ficha de trabajo 
“¿Qué tipo de apoyo sería más útil?” para ver si hay alguien o algo que te 
sería más útil. 
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Actividad “Señales de una relación laboral saludable y no saludable”, página 1 
 

 

Señales de una relación laboral saludable 
 
Es fácil detectar a los trabajadores que están contentos con su trabajo. Ellos 
demuestran esta relación laboral saludable al: 
 

• Llegar al trabajo a la hora. 
 
• Comportarse de una manera amistosa. 

 
• Mostrar interés en su desempeño. 

 
• Mostrar interés y orgullo por su trabajo.  

 
• Preguntar cómo prefiere que se hagan las tareas. 

 
• Tener una apariencia ordenada y limpia. 

 
• Terminar el trabajo que se comienza. 

 
• Hablar claramente y hacer contacto visual contigo. . 

 
• Preguntar si hay algo más que puedan hacer por ti. 

 
• Demostrar que desean verte otra vez. 

 
• Llamar con la mayor anticipación posible cuando saben que llegarán tarde o no 

podrán ir a trabajar. 
 

• Nunca llegar a trabajar bajo la influencia del alcohol o de las drogas. 
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Actividad “Señales de una relación laboral saludable y no saludable”, página 2 
 

Señales de una relación laboral no saludable 
 
Una persona que trabaja contigo podría estar descontento debido a que no les gusta 
su trabajo o a un problema personal que no se relaciona con el trabajo.  De cualquier 
manera, tendrás una relación laboral no saludable si la persona demuestra su 
insatisfacción al: 
 

• Llegar tarde con frecuencia, llamar para decir que está enfermo o no 
presentarse a trabajar.   

 
• Comportarse de una manera grosera o desagradable.  

 
• No mostrar interés en qué tal te va. 

  
• No mostrar interés ni orgullo por su trabajo. 

 
• No preocuparse ni preguntar cómo prefiere que se hagan las tareas. 

 
• Tener una apariencia descuidada. 

 
• Trabajar lento y no terminar el trabajo que se comienza.   
 
• Hacer muchas llamadas personales en lugar de prestarte atención.  

 
• Apurarse para terminar el trabajo e irse temprano. 

 
• No hablar claro cuando conversa y evitar el contacto visual. 

 
• No llamar cuando se va a atrasar o no podrá ir a trabajar. 

 
• Llegar al trabajo bajo la influencia del alcohol o de las drogas. (Esto nunca es 

aceptable.) 
 
 
 
 
Nota:  DeGraft, A. (2002).  Caregivers and Personal Assistants:  How to Find, Hire 
and Manage the People Who Help You (or Your Loved One!), 3rd ed.  Saratoga  
Access Publications, Inc.: Fort Collins, CO. 


