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                          Formando Rutinas   
                                                                                                         
                                  

 
Hábitos Saludables Para Un Crecimiento  
Saludable 

CÓMO MANEJAR LOS 
CAMBIOS DEL  CUERPO   

EN LA ESCUELA 
 El crecimiento de su hijo trae cambios, sus 
cuerpos cambian y crecen. Para muchos niños, 
este es un momento que les da vergüenza. Es 
importante tener un adulto seguro con el que 
se pueden hablar y  manejar estos cambios. 
Explíquele quiénes son los adultos en la escuela 
con los que se puede hablar, si es necesario. 
Los cambios ocurren en los niños durante la 
pre-pubertad y la pubertad. Los cambios que se 
producen en niños y en niñas son: la piel se 
ponga grasosa, lo que puede traer acné. El 
cabello crece debajo de los brazos, lo que 
puede traer sudor y olor. El vello púbico crece, 
lo que puede traer muchas preguntas que sus 
hijos tienen miedo de preguntar. Con estos 
nuevos cambios su hijo se puede sentir mal. Es 
importante asegurarles que esto es normal La 
pubertad puede ser confusa para muchos y 
podría provocar conversaciones continuas 
sobre la importancia de establecer rutinas. 
Ejemplos: 
- Tomar duchas regularmente 
- Cepillarse los dientes diariamente 
- Lavarse la cara diariamente 
- Aplicación de Desodorante o Antitranspirante 
- Lavar la ropa regularmente 
- Dormir bien   

 
 
 
 
 
 
 
 

  DISCUTIR EL LIBRO  

 
 
 
 
 

Recomendaciones:  
Discutir Sorpresas vs Secretos 
Sorpresa: algo emocionante que 
eventualmente conocerás y con el 
tiempo ya no será un secreto. 
Secreto: cuando alguien te dice algo o 
hace algo y te dice que no puedes 
decirlo.  

Trabaje en ejemplos con su hijo: 
Ejemplos: 

Ir a Disney.  
Secreto o Sorpresa? 
Regalos para una ocasión especial. 
Secreto o Sorpresa? 
Alguien te enseña una foto o película 
y te dice, si lo dices, te meterás en 
problemas.  
Secreto o Sorpresa? 
Cualquier tipo de toque y te dicen, 
guardemos este nuestro pequeño 
secreto. Secreto o Sorpresa? 
El chofer del autobús de da un regalo, 
pero te dice que no puedes decírselo 
a nadie.  
Secreto o Sorpresa? 
Un padre está preparando una cena 
especial para la familia y le dice que la 
mantenga en secreto.  
Secreto o Sorpresa? 

 
 
 
 
 

Ayude a los niños a entender la diferencia 
entre secretos y sorpresas. Debemos decírselo 
a un adulto seguro si alguien les pide que le 
guarden un secreto. 
 

Recomendacion: ¿Cuándo Decirlo? 
¿Cuáles son los secretos seguros que pueden 
guardar y los secretos inseguros que necesitan 
contarle a un adulto seguro? 
  

Los padres pueden comenzar a hablar con sus 
hijos cuando ellos tengan la edad suficiente 
para entender, secretos seguros y secretos 
inseguros. Esta tema puedes confundir a los 
niños y debe ser una conversación continua. 
Los abusadores pueden usar los secretos como 
una forma de continuar abusando de los niños. 
Mas del 90% de los niños que son víctimas de 
abuso sexual conocen a su abusador.* Hable 
con su hijo cuáles son sus partes privadas y la 
importancia de que nadie las toque, incluso si 

el niño conoce a esta persona. 

BULLYING 

https://www.youtube.com/watch?v=wVOhZCkWT4A
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SOBREVIVIENTES 
Revista para adolescentes y sus padres. Empoderar a los sobrevivientes 

para que vean la vida después del abuso sexual. Individuos de 
diferentes antecedentes de la vida y el camino de ser "víctimas" a 

"sobrevivientes.". 
 

                   SURVIVORS BY SURVIVORS NYC | BLURB BOOKS 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

EL AUTOCUIDO 

EL AUTOCUIDADO PARA CUIDADORES 

COMPRENDER EL BULLYING 

Bullying es cuando un niño o grupo de niños exhiben un 
comportamiento agresivo no deseado. La intimidación 
puede ser, pero no se limita a, golpear /patear, insultar, 
burlarse, romper las posesiones de la persona, o empezar 
rumores. Un bully usará acciones físicas y o verbales. El 
acosador continuará este comportamiento hacia su víctima.  
La intimidación no es una parte normal del desarrollo y debe 
tomarse en serio. La intimidación ocurre mientras los niños 
están en la escuela, antes y después. 
Estudiantes con Discapacidades y el Bullying: 
BP-18s.pdf (pacer.org) 
 

Discutir Bullying con su hijo 
La intimidación es frecuente en la escuela, en el internet y 
fuera de la escuela. En 2019, aproximadamente 1 de cada 5 
estudiantes informaron haber sido intimidados en la 
escuela. * Tener la conversación sobre qué es un acosador y 
cómo pueden hacerte sentir debe comenzar desde una edad 
temprana. La conversación puede comenzar con una 
explicación de una amistad saludable y lo que no es 
saludable. Discuta con sus hijos qué hacer si alguien los está 
intimidando. La intimidación debe ser reportada 
inmediatamente a un adulto, esto no es habladuría. Explique 
la diferencia entre contando y habladuría. Discuta quien son 
los adultos seguros en la escuela a los que se debe informar 
sobre el bullying. 
Plan de Acción del Estudiante en Contra del Bullying: 
BP-25s.pdf (pacer.org) 
 

PROGRAMA GRATIS 

Meditation for Moms 
Tue, September 27, 2022 
9:00 PM – 9:30 PM  

Registrar at: 

https://www.eventbrite.com/e/meditation-for-moms-tickets-

364236680717?aff=ebdssbeditorialcollection 

 

Mindful Muscle Method Online Class, 
Tue, September 27, 2022 
6:00 PM – 7:00 PM 
https://us02web.zoom.us/j/85825222770 

Registrar at: 

https://www.eventbrite.com/e/mindful-muscle-method-online-
class-learn-how-to-move-again-pain-free-tickets-
363258424727?aff=ebdssbeditorialcollection 

 

Transformational Yoga For Self-Care 
Wed, October 12, 2022 
7:00 PM – 8:00 PM 
Registrar at: 

https://www.eventbrite.com/e/transformational-yoga-for-self-care-

tickets-331407397447?aff=ebdssbeditorialcollection  

 

Cuidar de sus necesidades es necesario y no 
egoísta. Tomarse un tiempo para usted 
puede mejorar su vida y la de sus familias. 
Tiempo tranquilo para reflexionar, tiempo a 
solas para estirarse, puede ser por 5 minutos 
dedicados a ti mismo hasta el tiempo que 
necesites. El cuidado personal es que usted 
es consciente de que, al igual de su teléfono 
celular, usted también necesita cargar su 
batería.  
La actividad de autocuidado en la que 
trabajaremos este mes es, felicitarse a sí 
mismo. Tómate 5 minutos para pensar en lo 
que te hace maravilloso. Algo que has 
logrado o una buena acción que has hecho. 
Piensa en ti mismo de una luz positiva. Una 
vez que hayas reflexionado sobre esto, di, 
buen trabajo para ti mismo. Dile a ti mismo 
que eres inteligente, hermosa y amable! 
¡Gracias por ser tú!  
 
  

Afirmaciones positiva  
para recitar: 
Cada día, en todos los  
aspectos, estoy mejor,  
mejor y mejor. 

 
 

 

 www.wihd.org 
DESCARGO DE RESPONSABILIDAD: EL PROPÓSITO PRINCIPAL DE ESTO ES INFORMACIÓN, NO  CCuesta@wihd.org 
SE TRATA DE CURAR UN TRAUMA. ESTA INFORMACIÓN NO SIRVE COMO UN SUSTITUTO A Christine Cuesta 
TERAPIA. SE RECOMIENDA QUE USTED BUSQUE EL CONSEJO DE UN PROFESIONAL DE LA SALUD Victim Advocate 
MENTAL SEGÚN SEA NECESARIO 

Source:  
https://www.d2l.org/wp-content/uploads/2017/01/all_statistics_20150619.pdf 
https://www.cdc.gov/violenceprevention/pdf/bullying-factsheet508.pdf                      
 
 

LIBRO PARA   
EMPODER 
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