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Ejemplos para ayudar a la salud mental
de tu hijo este verano.

MANTENER SU SALUD
EMOCIONAL

MI CUERPO ME PERTENECE
BY: JILL STARISHEVESKY
EDAD 3-8

my body
belongstome
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For Ages 3-8

De 3 a 8 afios

Jill Starishevsky

Tlustrado por Angela Padron

free spirit .
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El verano tiene efectos positivos en la
salud mental. Con los dias més céliente
y mas largos, hay mas oportunidades
para aprovechar los impactos positivos
que puede tener estar afuera. Utilice las
vacaciones de verano para apoyar a su
hijo y fortalecer su relacion con él.
Ideas para estar afuera:

* Dar un paseo por su
vencindario/parque.

Sefiale los colores que ve, los animales,
cémo se siente el sol en la piel. Este es
un buen momento para empezar una
conversacion sobre lo que ves y
compartir con su nifio/a.

* Hacer un picnic.

Empaque sus comiditas favoritos, agua
y una mantel. También puede llevar
crayolas, lapiz y papel para dibujar lo
que ve. Tomar fotos de cualquier cosa
interesante.

Esto puede permitir que su hijo empieza
un conversacion abierta con usetd sobre
cdmo se siente y comenzar una relacion
positiva y amorosa.

SANAR LAS
HERIDAS

https://youtu.be/MmmKtlvxer4

Copiar y Pegar el link

https://youtu.be/MmmKtlvxer4?t=242

Una comunicacion abierta entre padres
y hijos acerca de temas serios, como el
abuso sexual de nifios. Esto da a los
nifos la confianza de que sus padres
siempre estaran alli para ayudarlos, sin
importar el miedo o temor que puedan
sentir.

PAGE 1


https://youtu.be/MmmKtlvxer4
https://youtu.be/MmmKtlvxer4?t=242

TIEMPO EN

JULIO /] 2022

FAMILIA

VIDEOS PARA SOLO POR
PREVENIR EL ABUSO ACTIVIDADES DIVERSION

SEXUAL DE _
AUTOCUIDO ruanraspecass

PARA UN DIA DE
https://youtu.be/d6jlo20FKXQ  El autocuido implica actividades que PASEO
Copiar y Pegar el link le resulten relajantes, divertidas o - JULY - MES NACIONAL
energizantes. DE LA SANDIA
. _ . JULY - MES NACIONAL
Estas actividades pueden ser: DE ANTIABURRIMIENTO
e Ejercicio (Los beneficios de una « JULY - MES NACIONAL
caminata para el cerebro y el DEL HELADO
cuerpo duran mas de un dia entero, . JULY - MES NACIONAL
y un nuevo habito comienza con DE PICNIC
cinco minutos de caminata)
e Leyeer un libro
e Dormir lo suficiente/Una siesta EJERCICIO D_E
Edad 3 + o Salir Afuera (Incluye sentarse AUTOCUIDO:
afuera) No hay una forma
https://youtu.be/Rp9LIDR7mIs o Observar pajaros/ animales correcta o incorrecta de
Copiar y Pegar el link e Tomar un Bafio Relajante meditar/orar. El primer
e Caminar en la playa paso es sentirse cémodo

al meditar/orar. La
meditacién/oracién no
necesita ser un largo
tiempo. Puede ser en su
silla en el trabajo,
mientras espera en su
automovil para recoger a
los nifios. Puedes hacerlo
en cualquier lugar que

Empezal’ 6| EjeI’CICIO deseas. Puede comenzar

Edad 3+ - - - por poco tiempo y
Copiar y Pegar el link abajo  avanzar. Unos minutos de

|- o — https://youtu.be/WJO 098iXOw meditacién/ orar es un
== buen comienzo.

Crea tu propia lista de Autocuido:

Meditacién guiada para relajar
cuerpo y mente en 10 minutos. ‘Pasos para el cuido de si mismo
(el autocuidado) durante el COVID-19

Durante tiempos de cambio e incertidumbre, ahora mas que nunca es importante
incorporar habitualmente el autocuidado y la rutina. Y aunque la rutina de autocuidado
quizas ya no este disponible, hay maneras para mantenerte saludable y conectado.
Cada dia, tome un momento (o mas) para cuidarte.

El ejercicio aumenta el nivel de energia y la
felicidad y no es necesario Ir al gimnasio. ¥
De casa, puedes participar en un grupo de
ejercicio en linea o puedes pasar tiempo
afuera caminando o andando en bicicleta

. Elorcich
contarte todo jercicio

les pasa

Lo que elegimos para nutrir nuestros cuerpos

y la manera en que lo disfrutamos puede
tener un impacto tremendo en nuestra salud
mental y fisica. Cuando vas de compras elige
alimentos que aumentan tu estado de 4nimo

como avena, nueces y hasta chocolate negro.

Alimentarse Sanamente

Dormir bien es una parte integral de nuestra

salud ya que el dormir mejora nuestra habilidad
de control emociones y manejar la ansiedad @

Duerme entre 7 a 9 horas al dia.

especialmente durante tiempos de estrés. Dos

DESCARGO DE RESPONSABILIDAD: EL iy i

PROPOSITO PRINCIPAL DE ESTO ES ’ \ . ’
¥ Children’s Advocacy Center

Dormir

Los estudios demuestran que las personas

que estan comprometidos en el aprendizaje
sienten mas confianza, esperanza y
propdsito. Podemos mantener nuestra mente
activa a través de visitas virtuales a museos,

levendo, cocinando recetas nuevas o

Aprender y Explorar

INFORMACION, NO SE TRATA DE CURAR

UN TRAUMA. ESTA INFORMACION NO at Westchester Institute for Human Development Biewbants e e dnc Eatcmam:ndo,m:c:‘bezas

SIRVE COMO UN SUSTITUTO A TERAPIA. ihd O O

SE RECOMIENDA QUE USTED BUSQUE EL BT N e kv
I’IS |ne UeS a. ' ' fundamental ranuesuqbienesvarysalud mental porque

CONSEJO DE UN TERAPEUTA/ Victim Advocate gk aniss it ekl sresgona e

momento a primera hora o antes de dormir para meditar.

PROFESIONAL DE LA SALUD MENTAL

- Nuestras o?nex»ones con los demés nos
d tar los altbajos de la vida. -
SEGUN SEA NECESARIO. anyn:nT:nacZ::g:;on aanmolsu.sra:ma.aresav Hablar con un Amigo
compafieros de trabalo a través de llamadas '\ /
telefdnicas y videollamadas
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https://youtu.be/d6jlo2OFKXQ
https://youtu.be/Rp9LJDR7mls
https://youtu.be/WjO_098iXOw
https://engage.wihd.org/
http://www.wihd.org/

