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¢Alguna vez se pregunto si esta haciendo lo
suficiente por su hijo durante la pandemia? Las
expectativas de ser el padre "perfecto" durante
estos tiempos dificiles pueden sumar. Lo mejor
que puedes hacer por ti y por tu familia es darte
gracia y recordarte que . Puede
ser facil con las reglas, ceder mas tiempo frente a
la pantalla y amar mas a sus hijos. Haga clic en el
enlace para obtener mas informacion sobre "ser
suficiente".
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Jueves

Mindfulness Ejercidio Latido del Corazén
Haga que su hijo (jjunto con usted!) Salte hacia
arriba y hacia abajo en su lugar o salte por un
minuto. Cuando termine, siéntese o recuéstese
con su hijo, y pidale que ponga una mano sobre
su corazon. Muéstrele a su hijo como cerrar los
0jos y prestar atencion solo a los latidos de su
corazén. Para niflos muy pequefios, haga que
sientan que su respiracion entra y sale. En voz
baja, hable acerca de cdmo sus latidos cardiacos
(0 respiracion) comienzan muy rapido y luego se
vuelven mas y mas lentos a medida que su cuerpo

se calma. Adaptado de
\@wan, 2015)

¢Su hijo parece especialmente enojado Ultima-
mente? El o ella en realidad pueden estar
, Una respuesta emocional a la

pérdida o al cambio. Puede observar mas aferra-
miento, mojar la cama, problemas para dormir,
chuparse el dedo, berrinches o dificultad para
concentrarse. Aquf le mostramos como responder
y fomentar la expresién emocional:
¢ Proporcione informacién simple y

honestaEscucha y responde con sensibilidad
e Cumpla con su rutina, proporcione estructuray

establezca expectativas para cada dia
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¢ Proporcione comodidad fisica y seguridad
Qnténdose cercay dando muchos abrazoy

/_ Viernes

Los nifios pequefios aprenden muchas habili-
dades a través del juego, incluidas las habilidades
sociales y de resolucion de problemas. El juego de
un nifio evoluciona con el tiempo, comenzando
con el juego solitario y luego volviéndose mas
complejo e interactivo.. Aprende sobre las etapas
de juego

Interacciones significativas entre adultos y nifios
durante el juego apoyan el aprendizaje. Como se
destaca , cuando juegue con sus hijos, siga su
guia con materiales, amplie el lenguaje que usan e
introduzca lentamente nuevas acciones de juego

%

@que su hijo imite.

para ponerse al dia.

Desarrollado por la Berks County Intermediate Unit Psicélogos Escolares de Intervencion Temprana
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La forma en que planificamos actividades para
nuestros hijos puede ayudar a reducir el
comportamiento desafiante. Al ensefiar pro-
activamente a los nifios habilidades especificas y
comportamientos deseados, es mas probable que
evite que ocurran comportamientos desafiantes.

Digale a su hijo exactamente qué hacer
Use un horario visual

Practica practica practica

Atrapa a tu hijo siendo bueno

Prepare a su hijo antes de un evento.

\Espera lo mejor, pero planea para lo peor/
@sejo de Autocuidado del Cuidad(h

Para muchas personas, la pandemia de COVID-
19 ha incitado comprensiblemente sentimientos
de ansiedad, inquietud, soledad y frustracion.
Recuerde que esta bien permitirse experimentar
esas emociones sin dejar de estar presentey
encontrar momentos de alegria durante todo el
dia. No dejes que tus sentimientos te consuman.
Entre estos momentos negativos, abrace lo
comun y manténgase conectado con familiares y
amigos: cante en la ducha, vea una pelicula
favorita, juegue, complete un rompecabezas,
celebre una fiesta de baile o llame a un amigo
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https://translate.google.com/translate?sl=en&tl=es&u=https%3A%2F%2Ftheconversation.com%2Fchildrens-grief-in-coronavirus-quarantine-may-look-like-anger-heres-how-parents-can-respond-135348
https://cainclusion.org/resources/tp/materials/backpack-series/bkpk_plan_activities_spanish.pdf
http://www.mindbodygreen.com/
https://drive.google.com/file/d/1PWycfYz8p1P4A55qw6j600ajKeHWMpGW/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Iu0djdXmdXaMmNHInGwCLgafpvIpKI01/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/12KJTKse8XyKHqORstgZRIAk2ii3HqvYN/view?usp=sharing

