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TIEMPO EN FAMILIA 
SER AGRADECIDA  

                                 

 
 

 Días Festivos 

Cuando piensas en los festivos, puedes pensar en los 
comerciales en la televisión, donde las personas reciben los 
regalos perfectos y las familias están sentadas juntos en las 
mesas riendo y sonriendo con muchas comida. 
Entendemos que este no es siempre el caso. Después de 
pagar sus gastos mensuales, es posible que no haya 
suficiente dinero para el "regalo perfecto" o mesas con 
abundante de comida. Esto es algo que muchas familias 
sufren de. En mi opinión, este tiempo del  año puede ser 
difícil y  con mucha presión. Muchos pueden  experiencia 
ansiedad con esta cantidad de presión. Es importante  
acordarse que pasar por un momento difícil es más 
frecuente de lo que uno podría pensar. Si tiene dificultades 
para comprar juguetes para sus hijos, puede solicitar 
asistencia completando una solicitud de juguetes de Toys 
for Tots.  https://www.toysfortots.org/request_toys/apply-
for-toys.aspx 
Recuerde, hay lugares a los que puede recurrir en 
momentos en que no hay dinero para los días festivos. Si 
necesita asistencia alimentaria, puedes ir al website de 
Feeding Westchester: https://feedingwestchester.org/find-
help/agency-locator/ 
 
La temporada navideña es un momento en el que muchos 
tienen sentimientos conflictivos al estar con familia y 
amigos. Algunos esperan ser invitados a una cena, mientras 
que otros teman la invitación. Es importante a cuidarse 
durante la temporada navideña. Si está solo, considere ser 
voluntario en su hogar de ancianos local donde usted y sus 
hijos pueden alegrar a alguien: 
https://profiles.health.ny.gov/nursing_home/index#13/41.
0851/-73.7786 
 
La vida puede ser desafiante, especialmente cuando hay 
circunstancias que ocurren fuera de su control. Mientras 
decides cómo quieres pasar su tiempo, comunícate contigo 
mismo y pregúntate, ¿cómo me hace sentir esto? Su salud 

mental siempre debe ser lo primero. 
 

PREOCUPACIONES DE DIAS FESTIVOS 

VIDEO DEL MES   

 
 
 
 
 
 
 
 

DISCUSION DEL VIDEO 
 

El libro, Sentimientos permite 
a los padres hablar con sus 
hijos para nombrar sus 
sentimientos. Este libro 
puede permitirle iniciar una 
conversación con su hijo y 
desarrollar un lenguaje 
emocional con ellos. Su hijo 
puede tener dificultades para 
conocer cómo se siente y se 
beneficiaría de mirar una 
lista de todas las emociones y 
sentimientos. El objetivo es 
ayudar a los niños a 
identificar las emociones y 
practicar decirla. Recuerde, 
los hijos imitan las conductas 
de los padres, tómese el 
tiempo para usar un lenguaje 
emocional con ellos: 
"Cuando guardas tus 
juguetes me siento feliz", 
"Gracias por decirme cómo 
te sientes, estoy contento".  
Cuando puedes conocer las 
emociones, discuta cómo 
lidiar con estos sentimientos.   

 
 
 
 
 

 
Recomendaciones:  Discutir sobre 

que emociones conoce. 

Ejemplos: Tristeza, Felicidad, 
Sorpresa, Asco, Miedo 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Recomendaciones:  Discutir  cómo 

expresar lo que sienten. 

Ejemplo: ¡No gané! 
Identificar la emoción: Estoy triste 
por no haber ganado el juego.  

Reconocer sus sentimientos- 
Padre: Te voy a dar un abrazo porque 
te sientes triste. 
Ejemplo:  

Cuando me quitan mi juguete, me 
siento molesto.  
Cuando ella habla sobre mí, me 
siento enojado. 
Recomendaciones:  Cuando su hijo 
esté identificando un sentimiento, 
simplemente escuche.  Validándolos 
con frases que confirmen que éstos 
son reales y aceptables. 
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REUNIENDOS CON LA FAMILIA 
Si has estado escuchando las canciones en el radio, usted pensaría que es 
el más maravilloso tiempo del año. El pensamiento de ver a la familia 
puede hacer sentir que es un triste tiempo del año. Muchos han tenido 
estrés y ansiedad cuando han sido invitados a una fiesta o cena donde el 
abusador puede estar presente. No es raro a tener miedo, estrés y 
ansiedad al pensar que el abusador está presente en la fiesta. Incluso 
puedes sorprenderse o sentirse decepcionado de que la familia considere 
invitarlos a la reunión. 
Algunas familias encuentran el abuso tabú y prefieren no reconocer que el 
abuso ocurrió, minimiza el abuso, o no ser conscientes del abuso. Esto 
puede ser otra situación estresante para el sobreviviente y su familia 
inmediata. Nadie debería tener que pasar por esto, pero sucede. Ahora te 
enfrentas a la decisión de qué hacer. Antes de tomar esta decisión, es 
importante que el sobreviviente recuerde que no tiene la culpa. 
Al pensarlo bien, no debe permitir que su familia / amigos lo culpen o lo 
intimiden para que asista a algo que lo haga sentir incómodo a usted o a 
su familia. Tienes derecho a sentir lo que sea que estés sintiendo. Si 
alguien te hace sentir culpable para no ir, ¿te están cuidando? Respirar 
profundamente, el estrés y la ansiedad puede descomponer físicamente 
nuestros cuerpos. Los que han sido abusados entienden el efecto del 
estrés en el cuerpo. Por último, usted tiene el control sobre su mismo y 
todo que pertenece con su familia. Es completamente su decisión a no ir a 
una reunión donde el abusador estará.       
        ¡Recuerdas a cuidar su mente es muy importante! 
 

 

EL AUTOCUIDO 
       TIEMPO PARA MI 

 ¡CÓMO DECIR QUE NO! 

 

 

S 

¿Por qué tantos adultos y niños luchan por decir que no?  La 
mayoría de los niños de 2 años no tienen dificultad para gritar, 
¡NO! A medida que envejecemos, nos volvemos más conscientes 
de los demás y sus sentimientos y es menos probable que 
digamos que no. A decir no a alguien puede ser visto como rudo y 
puede causar miedo de cómo será percibidos. Se puede tomar 
una decisión después de preguntar, ¿qué siento acerca de esta 
solicitud? ¿Es mejor para mi salud mental a decir que no? 
 Es importante tener una conversación con sus hijos sobre cómo 
poder decir no a las cosas que los hacen sentir incómodos. 
Muchos niños temen de la reacción de decir no a un amigo o 
familia. Está bien discutir los beneficios de decir no y poner las 
necesidades de nosotros mismos antes que los demás. Enseñar a 
los niños que está bien decir que no les permite crear límites y 
evitará que otros los crucen. 
Pueden dar ejemplos a su hijo de decir no junto con algo positivo. 
"Gracias por la invitación, pero no puedo ir.  Los familiares son las 
personas que aman mucho, y los niños pueden sentirse atrapados 
en algo que no quieren. Trabaje con su hijo para que vocalice lo 
que lo hace sentir incómodo. Usted puede ayudar a su hijo a 
desarrollar el lenguaje y la confianza para decir que no, teniendo 
este tipo de conversaciones. 
 Por temor a decepcionar a alguien, un niño puede ser engañado 
para que haga lo que quiere. Puede ayudar a su hijo a ajustar su 
forma de pensar y dejar de lado su miedo a lo que sería la 
reacción violenta de decir que no. 
Elogie a su hijo por decir, ¡NO!  

PROGRAMA GRATIS 
REGÍSTRESE PARA UNA CLASE EN EL WEB 

Date: 12/20/2022 6:15 pm - 7:45 pm 

Child Abuse: It’s Everybody’s Problem  en Español 

https://casadelosninos.org/classes/sp-child-abuse-its-everybodys-problem-

facilitated-in-spanish/ 

 

Date 12/27/2022 6:15 pm - 7:45 pm 

Nurturing Ourselves- en Español 

https://casadelosninos.org/classes/sp-nurturing-ourselves-

facilitated-in-spanish/ 
 
 

¿Qué puedes hacer para reservar 
tiempo para tu propio cuidado 
personal? No necesitas más tiempo 
en tu día, solo necesitas usar tu 
tiempo al máximo.  
La ducha es un buen espacio para el 
cuidado personal.  
1. Durante la ducha se puede 
reproducir cualquier música 
relajante. Esto te permitirá distraerte 
de tus pensamientos y darle un 
descanso a tu mente.  
https://youtu.be/8TdgLS99Nsc 
2. Durante la ducha puedes trabajar la 
respiración profunda.  
Esto puede reducir el estrés. También 
puede hacer estos ejercicios con sus 
hijos.  
3. Durante la ducha canta en voz alta 
tu canción favorita.  
Esto debería llevarte de vuelta a un 
momento feliz en tu vida. 
_____________________________ 

El uso de afirmaciones puede 
reducir el estrés y aumentar la 
confianza. 
AFIRMACIONES DIARIAS PARA TI 
MISMO: 

ESTOY HACIENDO LO 
MEJOR QUE PUEDO 

 
 
 
 
 
 
 

Cosas para recordar para 
el mes de Diciembre: 

- Descansa lo suficiente 

- No compre regalos que 
lo endeudarán 

- Puedes decir No a las 
invitaciones estresantes 

- Deja que tu presente 
sea tú estando presente 
en el momento 

- La familia es con quien 
quieres estar 

- Elígete a ti mismo una y 
otra vez 

 
 
 
 

                                                                        

RESPIRA PROFUNDO Y VUELVE A INTENTARLO. 
 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                       
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