Creando momentos de calma Chul Acare ,
en el hogar &b Awal

OF AMERICA

Todo el mundo experimenta estrés y puede sentirse
abrumado, jhasta los nifios! Todos necesitamos descansar
de vez en cuando.

Los nifios aprenden mejor a través de los momentos positivos de ida y vuelta con sus
padres. Crear oportunidades y proporcionar herramientas que ayuden a su hijo a experi-
mentar y crear momentos de calma en su vida diaria establece conexiones importantes en
su cerebroy, jle ayudan a estar preparado para los amigos, la escuela, y la vida!

iUsted tiene lo necesario para ayudar a su hijo a aprender! Pruebe estas actividades de Vroom® para desarrollar
el cerebro.

HERRAMIENTAS DE s uoeree
TRANQUILIZACION

Pidele a tu nifio que ponga en una caja de zapatos vacia o
en otro recipiente "herramientas de tranquilizacién". Haz que

Ejemplos de articulos del
herramientas de tranquilizacion

* Una botella sensorial o un frasco para

L . . calmarse
tu nifio ponga articulos especiales dentro que lo ayuden a
sentirse seguro y relajado.  Una fotografia o un pequefio album de
fotos

La Ciencia Tras La Accién™ + Animal de peluche favorito

. S, . * Juguete favorito
Al crear "herramientas de tranquilizacion" antes de que surjan g

sentimientos negativos, estas ayudando a tu nifio a planificar * Libro
cémo manejar el estrés para poder enfrentarse a una situacion
dificil. Esto le da a tu nifio mas control y desarrolla su habilidad
de afrontamiento de retos. « Pelota antiestrés

* Juguete inquieto

* Un molinete
* Prenda de vestir/tela

Tu nifio adora acurrucarse y escuchar tu voz. Acércate y
mimalo mientras compartes un cuento o una cancién. Usa una
voz calmada, tranquila y suave para ayudar a tu nifio a dormirse
rapidamente. Esto puede convertirse en una rutina nocturna
que le permita a tu nino saber que es hora de dormirse.

Crear una relacion de confianza, con sentimientos de
intimidad y seguridad, establece un ambiente para el

aprendizaje. Conversa y comparte palabras y sonidos
con él en cuentos y canciones. Cuando lo haces, lo

ayudas a desarrollarse como aprendiz de por vida. Visite weAreBrainBuilders_org para
obtener mas actividades del desarrollo del
\"{Cl11] cerebro para aprovechar al maximo los

momentos cotidianos con su hijo.


https://wearebrainbuilders.org

RETO DE AUTOCUIDADO

La vida puede ser estresante. Hacer pequefas cosas cada dfa
para cuidar nuestra mente, nuestro cuerpo y nuestra salud
puede ayudarnos a manejar lo que la vida nos depara. Pruebe
estas actividades de autocuidado, incluso afiada sus propias que nos queda. - Katie Reed
ideas de autocuidado, jy tichelas al completarlas!

El autocuidado es dar al mundo
lo mejor de uno, en lugar de lo
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Visite ChildCare Aware.org para obtener mas recursos para las familias y los cuidadores.


https://ChildCareAware.org

