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Otras actividades para ayudar a evitar el
agotamiento incluyen:

M aest ros, Esta ] Abru m adQS? e Téma momentos de salud mental, ya
sea caminando al bafio o sentandote en
silencio en tu salon de clases durante

Convertirse en maestro conlleva responsabilidades y deberes

importantes que no suelen enumerarse en la descripcion del trabajo, cinco minutos antes de comenzar o

como mentor, consejero y companero. Los maestros hacen todo lo terminar el dia.

posible para conectarse con todos los estudiantes; sin embargo, * Hazte cargo de tu bienestar comiendo,

. . . .. durmiendo y socializando con tus seres
algunos estudiantes ponen a prueba la paciencia y los limites de los i
. . . , queriaos

maestros. Un estudiante puede cambiar la dinamica de un salon de e Cuestionaelimpacto antes de emprender

clases. ;Como podemos hacer posible mantenernos positivos y no un nuevo trabajo.

ser victimas de ser reactivos en lugar de receptivos? e Comprende que a veces debes decir no
y establecer limites a compromisos

Una actividad es escribirte una carta describiendo por qué ingresaste a esta adicionales.

e . . . g . e Seconsciente de tu estrés, tus emociones

profesion (identificando tu por qué). En esta carta, brindaras consejos sobre tusalud S Y

usalud.

lo que le dirias a un comparfero maestro si tuviera dificultades con un

e Obten apoyo defendiendo tus necesidades
estudiante, un padre, otro personal y/o la administracion. Por ejemplo, es

ante el administrador de tu escuela o tus
posible que en este momento tengas dificultades con un estudiante; sin familiares.

embargo, echarlos, mostrarles frustracion y darse por vencidos solo les
alentara a pensar que no merecen el tiempo y la energia que necesitan para
recibir apoyo. Deberias mostrarles a los estudiantes que, pase lo que pase,
todos seran aceptados e incluidos en tu salon de clases, y tu no te rendiras.

Esta carta dirigida a ti mismo debes abrirla cuando te sientas estresado. Maestros. estan abrumados? P.1

Effectividad sobre Perfeccion P.2

. Salvate de |la Paralisis de Tareas P.3
Otra actividad que uno

puede hacer es referirse a
sus valores fundamentales
personales de ensenanza
con una cita que los
conmueva, y cada manana,
miren esto para ayudarlos a
conectarse e inspirarlos a ser

lo mejor que pueden ser. Vamos a Cocinar! P.12
El beneficio de “habia una vez..” P.13

Ser consiente pude salvar el planeta P.4

Todo sobre Destellos! P.5

Abilidades de afrontamiento rapidas y
faciles P.6

Tu puedes ayudar a salvar una vida P.7
Fortalece los vinculos familiares P.8

El Arte Importa! P.10

Duerme bien por la noche P.14

Gracias Especiales P.15

BEHAVIORAL HEALTH SERVICES




W, O

. Priorizar la eficacia sobre la busqueda de la perfeccidén nutre nuestro bienestar
mental. Al centrarnos en lo que realmente importa y esforzarnos por ser eficaces,
creamos entornos de apoyo que liberan nuestro verdadero potencial.

- Hay cuatro beneficios importantes de esta practica. Practicar la eficacia reduce
el estrés, promueve una mentalidad mas saludable y fomenta la autocompasion,
el crecimiento personal y el equilibrio entre la vida laboral y personal.

. Establece expectativas realistas y controla el estres.
Divide las tareas en pasos manejables.

Priorizar y utiliza tecnicas de gestion del tiempo.
Acepta la autoaceptacion y valora el progreso.
Reconoce que los pequeinos y grandes pasos hacia el
progreso pueden tener un impacto significativo en tu
vida. o

weekly

This is progress
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La lucha por la perfeccion
This is also progress

nunca se puede alcanzar,

asi que evita la presion y el Q O Q @ @ @

estrés, en su lugar,
jpractica ser mds And so is this

intencional y efectivo en la
o Q@00 @
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Seas estudiante, padre o profesional, abordas tareas a diario. Estas tareas varian en dificultad
y tiempo, y requieren energia fisica y mental. ;Qué sucede cuando las tareas se vuelven
abrumadoras y uno queda atrapado en una "paralisis de tareas"? La profesora Ellen Hendriksen
de la Universidad de Boston para la Ansiedad y Trastornos Relacionados describe la "paralisis
de las tareas" como una amenaza que provoca una respuesta de congelacion en la respuesta
de lucha o huida de nuestro sistema (Smith, 2022). Se anima a las personas a aprender a
identificar amenazas corporales para liberarse del estado congelado de paralisis de tareas.

Para comenzar a reducir parte de la presion de realizar tareas,
respira profundamente unas cuantas veces para reducir los
niveles de cortisol (la prinipal hormona del estres) en el cuerpo.
Luego considera estos consejos a continuacion:

¢ Reconoce tus pensamientos y sentimientos negativosy
practica la respiraciéon profunda para eliminar la
negatividad de tu cuerpo.

e Mueva tu cuerpo para ayudar a tu cerebro a pasar del
estado congelado

e Elimina las distracciones para ayudar a concentrarte

e Conectate con alguien para no sentirte solo

e Comienca con la tarea mas facil o factible.

e Diati mismo que esta bien si no lo haces bien la primera
vez porque siempre podras aprender y hacerlo mejor la
proxima vez.

e Recompénsate después de completar una tarea
escuchando tu cancion favorita o comiendo tu bocadillo
saludable favorito (McKenna, 2023).

References
d corree ' McKenna, K. O. (2023). Overcoming task paralysis. Sit With Kelly.
) d pasamas /g https://www.sitwithkelly.com/blog/overcoming-task-paralysis

h o WIFI ?
!, y Smith, D. G. (2022). How to save yourself from task paralysis.
QJ!T’ID"W TheNewYorkTimes.
O https://www.nytimes.com/2022/12/12/well/mind/task-
paralysis.html
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Ser Conscienfe Puede Salver @H

¢Has pensado alguna vez qué tiene que ver mindfulness con nuestro planeta? La

Planefe

atencion plena es un proceso profundo en el que tomamos conciencia de nuestros 2

procesos de pensamiento para ayudarnos a reaccionar adecuadamente ante los s
acontecimientos de la vida. Una vez que abrimos nuestros pensamientos y corazones, + '
podemos reconocer que estamos conectados con el planeta y actuar responsablemente

para proteger nuestra conexion con la tierra. El cambio climdtico es un tema de ° Tk +
creciente preocupacién y puede tener efectos devastadores en el medio ambiente.

Podemos entrenar nuestro cerebro para pensar en muchas cosas cuando vivimos
nuestra vida diaria que reducen nuestra huella de carbono. Segin la Agencia de
Proteccion Ambiental, se prevé que la temperatura promedio de Estados Unidos
aumente entre 3°F y 12°F para 2100 si contindan el escenario de emisiones y el
modelo climdtico actuales. Esto aumentard la pérdida de vida silvestre, los incendios
forestales, las sequias e incluso las muertes relacionadas con el calor. Si cambiamos
nuestro comportamiento ahora para vivir de manera mds sostenible, podemos
prevenir los efectos devastadores del cambio climdtico. Aqui hay algunas pequeiias
cosas que puedes hacer en el trabajo para apoyar el planeta en el que vives:

Las reuniones
virtuales no sélo ahorran tiempo a los empleados,
sino que también pueden reducir las emisiones de
carbono al ahorrar gasolina. Tenemos suerte de
vivir en una época en la que podemos acceder a
tanta gente desde nuestros escritorios; jToma
ventaja de eso!

Preparar un almuerzo saludable
es beneficioso en muchos sentidos. Beneficia tu salud
directa y reduce la cantidad de alimentos procesados
y pléstico que se utilizan. Utilizar tuppers y cubiertos
reutilizables puede ahorrar mucho més plastico del
que crees. Empacar tu almuerzo también ayuda a
disminuir las emisiones de combustible que genera
porque no necesita conducir a algin lugar para
obtener su almuerzo.

Comparte el coche. Comprometerse por completo a
conducir a menos lugares puede resultar un
desafio. Una forma de dliviar el estrés de esta
demanda es compartir el coche. jCrear un plan con
un compaiiero de trabajo para compartir el viaje
hacia y desde el trabajo o hacia y desde el
almuerzo puede reducir sus emisiones de
combustible y gasolina a la mitad!

ofrece muchos aspectos
positivos en la vida de un empleado. Las
plantas pueden reducir la ansiedad, la
depresiéon, el estrés y ofros factores
estresantes. Las interacciones con plantas de
interior o exterior pueden dliviar los

El yoga es una forma de reducir
las emisiones, proteger el medio ambiente y
cultivar la atencién plena. Puedes evitar que tu
mente se desvie y, en Ultima instancia, convertir

cualquier tarea en una tarea consciente prestando
atencién a tu respiracion, a lo que estds haciendo
y a cémo fe sientes. jPuedes practicar yoga en tu
hogar para ayudar a salvar el medio ambiente dl

sintomas de mala salud mental. {Ser un
cuidador de plantas le ayudara con la
atencién plena y mejorara la calidad del
aire en su casa, oficina y al aire libre!

reducir las emisiones de gases! Para mas informacion sobre lo que
puede hacer:

How Mindfulness Can Improve Our Planet's
Sustainability - Alternative Energy HQ
https://www.ekhartyoga.com/articles/practice/
how-to-start-a-home-yoga-practice

How Indoor Plants Can Help With Mental and
Emotional Health

un mu 3 i i i ve aju

Crear un mundo mds consciente y sostenible a medida que ajustamos
nuestros hdbitos requerird trabajo persistente, paciencia y compasién.
Hacer estos cambios probablemente nos hard tropezar, pero siempre
podemos levantarnos y mantenernos en linea con "pensamiento, accién
y esfuerzo sabios".



Que Son?

-Los destellos son lo opuesto a los
desencadenantes.

-Nos aportan alegria y seguridad.
-Nos ayudan a autocalmarnos.
Ejemplos: andar en bicicleta,
abrazar a tu mascota o escuchar tu
cancion favorita. _J— '

Regulate: . _
/ w
CALM
-Los destellos ayudan a equilibrar y calmar
nuestra mente, cuerpo y sentimientos.
- iNos permiten pasar menos tiempo
sintiéndonos nerviosos o preocupados,

permitiéndonos concentrarnos en la

escuela, los amigos, las metas 'y
divertirnos!

~
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https://www.veryw lmind.com/what-is-al-. r

glimmer-5323168 —

tTodo SobreX’s
+Destellos)

byt

Como Descubrir
9\ los Destellos: 53\%

-La naturaleza nos proporciona
muchos destellos, que ueden
ayudarnos a descubrir los nuestros.
-Intenta imaginarte un lugar que te
traiga paz o una persona con la que te
sientas seguro.

-También puede resultar Gtil llevar
una fotografia del lugar o la persona.

Q[

Haz Lo Siguiente:

-iQué actividades te relajan?

-iComo puedes descubrir mas destellos?
-Considera llevar un diario de tus destellos
para reflexionar cuando te sientas triste.
-Comparte tus destellos con tus seres
queridos u otras personas que puedan estar
teniendo un mal dia.




Habilidades de
Afrontamiento

Rapidas g EFacile ?

RECOMENDACONES PARA
HABILIDADES DE

AFRONTAMIENTO:

v Las habilidades de
afrontamiento son estrategias
que se utilizan para regular
los sentimientos y manejar el
estrés. Estas se pueden utilizar
en cualquier momento y
utilizarlas con regularidad
puede ayudar a prevenir el
estrés y controlar las

emociones de los ninos.
o O

o.

o

LOS MAESTROS Y LOS PADRES P:.IEDEN
AYUDAR A LOS HIJOS A UTILIZARLAS AL:

V)

(V]



https://www.strong4life.com/en/emotional-wellness/coping/healthy-coping-strategies-for-kids
https://www.strong4life.com/en/emotional-wellness/coping/healthy-coping-strategies-for-kids
https://www.strong4life.com/en/emotional-wellness/coping/healthy-coping-strategies-for-kids
https://www.strong4life.com/en/emotional-wellness/coping/healthy-coping-strategies-for-kids
https://www.strong4life.com/en/emotional-wellness/coping/healthy-coping-strategies-for-kids
https://www.verywellmind.com/forty-healthy-coping-skills-4586742
https://www.verywellmind.com/forty-healthy-coping-skills-4586742
https://www.verywellmind.com/forty-healthy-coping-skills-4586742

TU PUEDES AYUDAR A SALVAR UNA VIDA

El suicidio puede ser un tema dificil de discutir con familiares, amigos o miembros de la .

comunidad. Muchos creen que hablar sobre el suicidio le dard a una persona que enfrenta

dolor mental y emocional la idea de considerar el suicidio. Sin embargo, muchos estudios
han demostrado que hablar abiertamente sobre el suicidio es una forma muy eficaz de

Algunas sefiales comunes te ayudaran a saber si debes hablar de ello

HABLA SOBRE:

MOSTRAR UN CAMBIO DE
e Querer morir/no despertar

COMPORTAMIENTO, POR EJEMPLO:

e Acceder a medios letales (obtener un arma de

* Experimentar desesperanza

. . . o
fuego, un cuchillo o medicamentos) Ser una carga para los demés

e Cambios de humor extremos SIENTE ESTO:

¢ A menudo come o duerme mds o menos. . A’rrcpado o sin razén para vivir

¢ Hacer planes de suicidio (escribir cartas de * Dolor insoportable, ya sea emocional o fisico.
despedida)

* Mas ansioso, agitado o lleno de rabia o ira.

o Alejarse de amigos, seres queridos.
* Indefenso, solo, aislado
e Regalar articulos importantes o hacer ' '

testamento

* Mayor consumo de sustancias

e Un aumento repentino de alegria/felicidad sin CoD puedes ayudar7 ' b
razon. )

o Llame al 911 si la persona esté en

peligro fisico inmediato.

e Sea paciente y hable abierta y
Que si tu estas experimentando v honestamente.
pensamientos de suicidio? "L~ « Expresa apoyo y reconoce sus

¢ Afade actividades de cuidado personal a tu rutina

lf N }f sentimientos.
e Comer alimentos mas saludables ricos en vitaminas y
%

« Preguntale: “¢Estas pensando en

_

proteinas.

¢ Practicando la meditacién suicidarte?” ";Tienes un plon?"

e Dormir lo suficiente (7-8 horas es lo mejor) e Mantenerlos seguros reduciendo

e |dentifique personas en su vida en las que pueda confiar y

, el acceso a medios, lugares y
llame en cualquier momento

e Conéctese con sus seres queridos, un entrenador, maestro, sustancias letales.
asesor espiritual o profesional de salud mental a quien o Ayl.'ldelos a conectarse con la

\/ pueda llamar cuando se sienta abrumado, ansioso o triste. linea de vida de prevencion del

suicidio numero 1-800-273-8255
 iMantente conectado! Haga un

y Porfavor Busca Ayudal
. o Llama o manda un Text al 988
\{ © National Suicide prevention lifeline:
N ‘ 1-800-273-8255
o Crisis por TEXT ( TEXT “HELLO" to 741741)
© For LGBTQ+ youth: 866-488-7386
: O/PCH'CI P/eligro Inminente , Llama al 911

seguimiento y manténgase en
contacto después de una crisis

; \ . Reference: www.nimh.nih.gov/sucicidepreventionragraph
\ \ AN



http://www.nimh.nih.gov/sucicideprevention

Fortaleciendo los
Vinculos Familiares

Las relaciones son la parte
mas significativa de la vida.
Ya sean positivas o

/-\ negativas, estas dan forma

l yiL a nuestra vision del mundo

e impactan nuestro
bienestar mental y calidad
de vida en general. Para la

mayoria, las relaciones
familiares (padre a hijo,
TROAS e d Dpe AR : hermano a hermano, etc.)
by 1 ﬁ' ' son importantes, pero el
' ' ool B | tiempo dedicado a conocer
) 7 a nuestros seres queridos
' : puede ser un desafio. Aqui

Rompe el Hielo hay algunas maneras de
Las preguntas divertidas para romper conocer mas a los
el hielo , pueden promover la miembros de nuestra
participacion del grupo, permitiendo f ili o
que las familias se conozcan entre si. amilia para construir una
Hay una variedad de actividades que relacion y conexion mas
se pueden utilizar para nifos, ida

adolescentes, adultos jovenes vy Preguntqs pCIrCI Padres

padres. Los padres y el nifio CLA| T i
. . o j
completan un cuestionario sobre el eiliies lagiiogl ol

otro para ver qué piensa el otro que le e /;Cual es tu programa de television favorito?
gustay qué tan bien se conocen. e ;Como pasan su tiempo libre?
e Cual es su recuerdo familiar favorito?

Preguntas para nifios/adolescentes ST

e ;Qué les gusta comer? e ;COmMO se sentian a mi edad?
* (Cudl es sutienda favorita? Ay e ;Qué actividad extrafian desde pequefios?
@) 5 .

?Cuallt e7s su programa de television ;Fiesta favorita?

avorito:

e ;Qué pais les gustaria visitar?

e ;/Qué hacen cuando estan bajo mucha presiéon o
se sienten tristes?

e ;Quién es un adulto de confianza con el que

e ;Qué musica l 2
éNQueb GRleigp pueden conectarse para consolarsey
[
ombra a su mejor amigo. R s

e ;Cudl es su color favorito?
e ,Cudl es su actividad favorita en la
escuela?




Otras actividades divertidas para aumentar la interaccion
y la conexidén social positiva son:

Lanzamiento de huevo/globo de agua: El padre y el nifio comienzan uno frente al otro;

Mientras lanzan el huevo/globo, se alejan un paso mas el uno del otro. El objetivo del
juego es ver hasta donde pueden llegar sin que se les caiga el huevo o el globo. Esto
ortalece su confianza, comunicacién y resolucién de problemas.

L —

Celebridades/Personajes:
Escribe los nombres de varias
i celebridades o personajes en
' | un papel pequefo y déblalos.
\ " : Mézclalos, elige uno y pégalo
con cinta adhesiva en la

. espalda del nifio o del adulto.
Dos verdades y una mentira: Todos dan pistas para que el

todos comparten dos verdades y nifio o el adulto adivine la
una mentira sobre si mismos. La respuesta correcta.
familia vota cual es la mentira.
Esta es una excelente manera de
aprender datos sobre los demas. Mi historia: Usar fotografias

familiares y hablar sobre las

historias asociadas con esas
fotografias puede ayudar a los

miembros de la familia a

Wi dm v s cot ol et aprgr}der MES so!ore la historia
Can your peers guess which one s the le? o familiar, eventos importantes y
IR ' % recuerdos positivos.

Two Truths
and a Lie -

o), T
(L PORIRAIIS

For more ideas, visit: 21 Family Bonding Activities to Strengthen Your Family's Connection (selfsufficientkids.com)


https://selfsufficientkids.com/family-bonding-activities/
https://selfsufficientkids.com/family-bonding-activities/

EL ARTE IMPORTA!

Gue es el arte, y porque esy
tan importante?

€l arte es la expresion de la creatividad y el

uso de la imaginacion. €l arte se utiliza para
apreciar la belleza y reflejar la individualidad.
La participacion en actividades artisticas desde

una edad temprana puede desarrollar la

capacidad cerebral de los nifios pequefios, 1o

que puede ser importante en su desarrollo
como individuos. €l arte puede mantener a los

niflos activamente involucrados y apouyar el
desarrollo de habilidades socioemocionales u
cognitivas. €l arte apoya la creatividad de o
niNos, mejora los vinculos familiares, aumenta
oo des agu autoestima Y paciencia,

9

¢Cémo apoya el arte las habilidad
socioemocionales de los ninos?

Los benefidos del aite en las familias €l arte puede ser una excelente manera de ayudar a

. . los nifios a desarrollar hdbitos sociales para toda la
. ortepuedebeneﬁaoro.todo afomilo, v qpe puece vida, ya que los alienta a comunicar sus deseos,
sZlIslieie e asEruEe s s Ene Zilneseoeties necesidades e identificar sus emociones. Los
Al tizor el e, ks fomilios pueden reuniry udlizor proyectos de arte promueven la colaboracion y el
habildades de comunicedn, aeaivicad y resoludon de trabajo en equipo, ya que a veces los nifos
prodlemoas para fortalecer os reicdones entre los necesitan colaborar y compartir sus pensamientos &
riembros de la fomilia. Los cbras de arte sonuna ideas. €l arte también es beneficioso para
manera maravillosa de aprender lo que siente, piensa iy

desarrollar habilidades de comunicacion, ya que los
le interesa el artista pora impulsar la conexidn emodonal. nifios pueden utilizar su arte para expresarse de

A coninuodion se presenton algunos adividodes maneras que pueden resultar dificiles verbalmente.
divertides y osequibles que se pueden realizar en fomilia €l arte también es Util para desarrollar habilidades
pOIgfkeradiucr UNos con oros Y dejor que su aggll de resolucion de problemas, ya que a veces

N sehoga corgo < enfrentardn desaffos al completar proyectos de arte
- ® ° 2 W) Biesitaran encontrar soluciones o nuevas ideas

"7\‘ ) para completar su tareq.



Proyecto de Index Card

Materiales: Index Cards, marcadores, lapices de
colores, pintura de acuarelaq, pincel, perforadora y
cordel o llavero.

€n Google Imagenes, las familias pueden encontrar
ideas para diferentes texturas artisticas de dibujo e
inspiracion para el arte creativo de las fichas.

€l proyecto Index Card a Day es un desafio de 61
dias que anima a los nifios a hacer arte creativo a
diario. Los nifios pueden optar por hacer este
desafio tan largo o corto como quieran. Los nifnos
usaran una tarjeta para hacer su propio arte todos
los dias. Haga un agujero en la esquina superior
izquierda de las tarjetas y atelas con una cuerda
un llavero para crear un pequeno libro anim
general, este proyecto de arte desafia a lo
impulsar su creatividad.

For more information: https://bkc-od-media.vmhost.psu.ed

VIDADES DE ARTE!?

Gran Actividad Artistica

Materiales: Papel blanco, acuarela, crayones,
stickers, pincel y cinta adhesiva.

Para esta actividad, los miembros de la familia
pueden proporcionar los materiales y ayudar a
los ninos a prepararlos. Para empezar, coloca el
papel sobre una superficie plana. Los miembros
de la familia pueden alentar a los ninos a usar
crayones, pintura y/o pegatinas para disenar su
papel. Si los nifios usan pintura, deberan esperar
a que se seque antes de poder quitar las
pegatinas con cuidado. Los nifos pueden clegir
qué material quieren utilizar y ser creativos con
su arte.

- )O "o e E
‘-I - = —— -
W
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https://bkc-od-media.vmhost.psu.edu/documents/HO_Art_AnOpportunity.pdf

K La comida es un lenguaje que cualquiera puede
/ entender, y cocinar con nifios permite a los padres
comunicar seguridad, amor y aliento, fortaleciendo en
dltima instancia la relacion entre padres e hijos.

/

CocCinar y compartir una comida es una practica de vida

maravillosa que los padres pueden modelar a sus hijos.

Son muchos los beneficios que ofrece la cocina, como por ejemplo:

o El proceso de cocinar incorpora elementos funcionales del cerebro
izquierdo y derecho, entrelazando procesos de pensamiento l6gico
con creatividad y emocion.

o Fortalece una habilidad vital fundamental necesaria a lo largo de la
vida.

o Cocinar aumenta la atencion, la concentracion, la capacidad de
seguir instrucciones y la realizacién de tareas.

o Cocinar comidas tradicionales puede ayudar a que un nifio se sienta
conectado con su historia familiar, que luego puede transmitir a sus ‘
hijos o seres queridos.

Cocinar o preparar una comida juntos, ya sea un sandwich o una lasafic
desde cero, sera un recuerdo positivo para su hijo y para usted.

For more information, visit: https://www.cookinwithkibby.com/cooking-is-connecting




Los Beneficios de Leer

Expande el Vocabulario

!Cuondo un nifo lee, varias partes del
cerebro empiezan a funcionar. Se dan
cuenta del contexto en el que se utiliza
una palabra familiar, una palabra nueva
que nunca han oido o sinébnimos de

L' palabras comunes que ya conocen. Cuanto
mads leen, mds se amplia su vocabulario.

Hace Crecer la Imaginacion

ELos nifios son inherentemente creativos, pero
su imaginacién crece cuando se les presentan

fa nuevas historias, personajes y entidades

I ficticias. Fomentar la imaginacién de un nifio

E | proporciona una base para la creatividad en

_J' otras facetas de sus vidas.

1] Desarolla Habilidades como la Concentracion

g !Si bien es posible que la lectura no sea algo

natural para su hijo, incorporarla lentamente

en su vida creard una capacidad de atencién

mas sustancial, ya que activa continuamente la

actividad cerebral.

4 Abre a los ninos a las Diferencias y

] Perspectivas

Mientras leen, ellos estdn expuestos a
J | pensamientos, reacciones y situaciones

diferentes a las suyas. Aprender sobre
culturq, raza y diversidad a través de la
lectura introduce empatia hacia los demas
y una mayor probabilidad de hacerse
amigo de personas diferentes a ellos.

e

Recursos para Padres:
* Free reading games designed for \
\U

ages 6-12
* Free reading calendar

\ =

Como Motivar la Lectura

Crea un Area de Lectura
T ! Establece un drea designada para leer, ya
: sea una habitacidon entera o un rincédn del
! salén. Busque una silla, una almohada,
mantas o accesorios, como luces
navidehas o un peluche, para decorar el
lugar con su hijo.

Reforzar que la Lectura es Buena
Reforzar la idea de que la lectura es una
practica beneficiosa se puede hacer
verbalmente o con regalos de aliento. Algunas
frases verbales posibles son: “jExcelente

"now,

lectural Estoy orgulloso de ti“, "jMira lo que
lograste!” "iVaya, estés mejorando cada vez
que lees!" Otra forma de animar a tu hijo es
con regalos de aliento. Esto se puede lograr
presentando calcomanias divertidas después
de leer, comprando una bola de helado
después de completar un libro o incluso
recompensando a su hijo con un libro nuevo.

Pon el Ejemplo
Los nifios son observadores. Leer
revistas, periddicos y libros frente a ellos
enfatiza la prevalencia de la lectura en la
vida cotidiana. jRecomiende que su hijo
se una a usted mientras lee el periédico
de la mafiana!

Exponga a su Hijo a Diferentes Generos

e Si a su hijo no le gusta leer, puede que

' sea el momento de revisar qué

temas/géneros estd leyendo. Los comics

pueden interesarle a un nifo, mientras

que otro prefiere los libros sobre

princesas. Encontrar el género adecuado

X para su hijo puede crear un amor por la
lectura que no sabia que tenia.

(T

_ -,


https://www.adaptedmind.com/reading.php?type=bingsearch&utm_medium=cpc&utm_source=bing&campaignid=410005334&campaign_type=&placement=o&utm_content=&adid=&adset_id=1158885910502148&utm_term=free%20reading%20games&ad_position=&device=c&msclkid=07637404e2101062ab2c10ea93fe377b&utm_campaign=Search_Bing_NB_US_Beta_RLSA
https://www.adaptedmind.com/reading.php?type=bingsearch&utm_medium=cpc&utm_source=bing&campaignid=410005334&campaign_type=&placement=o&utm_content=&adid=&adset_id=1158885910502148&utm_term=free%20reading%20games&ad_position=&device=c&msclkid=07637404e2101062ab2c10ea93fe377b&utm_campaign=Search_Bing_NB_US_Beta_RLSA
https://www.adaptedmind.com/reading.php?type=bingsearch&utm_medium=cpc&utm_source=bing&campaignid=410005334&campaign_type=&placement=o&utm_content=&adid=&adset_id=1158885910502148&utm_term=free%20reading%20games&ad_position=&device=c&msclkid=07637404e2101062ab2c10ea93fe377b&utm_campaign=Search_Bing_NB_US_Beta_RLSA
https://www.kidzone.ws/reading/images/c-readingchart2.gif

Consejos Para Que Los NifosDueimaniBien

¢Cudl es la cantidad de tiempo recomendadalqueldebeldormirunininoz
Bebés menores de un afio:12-16/horas;

Nifios 1-2 afios: 11-14

Nifios de 3 a 5 afnos:10/a/13horas

Nifios de 6 a 12 afios:9-12 horas

Adolescentes de 13/a/18 afios:8/a10/horas;

Establecer una rutina constante a la hora de acostarselesiesencialilLalrutinaldebelempezaalla
misma hora todas las noches. Tan pronto .comoiseipongalelsol comiencelakrelajarlalcasa®

Edad primaria: Los problemas de suefio de
los niflos pequeiios se ven agravados por la
ansiedad por separacion y el miedo a
perderse algo, lo que se traduce en técnicas
dilatorias (levantarse de la cama, pedir aguaq,
pedir "un cuento mas") y terquedad a la hora
de acostarse. Los padres pueden reducir
estas quejas dandoles control sobre
decisiones menores como qué pijama usar,
preguntdndoles si quieren que los carguen o
si quieren correr a la cama, o creando un
ritual a la hora de acostarse (jugar durante 10
minutos, cepillarse los dientes, ir al baho, leer
un libro/cantar una cancién, luego se apaga
la luz, una buena noche diciendo: "jTe amo!
Ahora descansa tus ojos y duerme").

C . Yoga Poses for Better Sleep  +,

Standing forward bend
+ . (uttanosana) s

Happy baby
(ananda balasana)

verywell

como med ciéﬁ,
respiracion (Mé
4 segundos,

segundos y exhal

Adolescentes: Desigﬁ
del dormitorio para h._ .‘
o usar dlspOSItIVOS ele
pasar tiempo frente fb |
hora antes de acosté\_r'
ayudaré a la mente a
dormitorio con el descanst
)ara dormir.

Find more information at: https://www.sleepfoundation.



https://www.sleepfoundation.org/children-and-sleep
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