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TIEMPO EN FAMILIA 
 
                           
 

Un Nuevo Yo 

2023 ya está aquí! Para muchos, un nuevo año del 
calendario presenta la oportunidad de cambiar. Algunas 
personas están tomando decisiones para comer más 
saludablemente, ir al gimnasio o comenzar un capítulo 
nuevo sus vidas. Sea lo que sea por lo que estés 
trabajando, priorizar tu bienestar parece una prioridad. 
Muchos comenzaron el año construyendo un entorno que 
promueve comportamientos positivos. Mejorar el 
comportamiento es una excelente manera de priorizar su 
bienestar. Hacer cambios saludables en el estilo de vida 
puede beneficiar su salud física junto con su salud mental. 
Esto no necesita ser drástico, puede ser tan simple como 
agregar un nuevo comportamiento positivo. 
Comience con un simple cambio en su rutina por la 
mañana. Comienza su día con una sonrisa en la mañana, 
arregla su cama, respire profundamente, ore y medite.  
Sonreír, aunque sólo sea con el gesto y uno no se sienta 
tan feliz, puede reducir el estrés y también quemar 
calorías, para aquellos que se fijan de perder peso 
también. Una sonrisa en su día puede  levantar el ánimo 
de ti y tiene un gran efecto que fluye a nuestro entorno 
inmediato.  Cambiar no es fácil, especialmente cuando hay 
falta de motivación. Enfócate a ser más conscientes de los 
múltiples beneficios de cambiar un comportamiento.   
   
Algunas otras ideas para mejorar tu salud o ser más feliz: 
- Usa más palabras  o  frases positivas para vivir el día a 
día. 
   La gente positiva cambia el mundo, mientras que la    
  negativa lo mantiene como está. 
- Respira profundamente cuando te encuentres en   
   situaciones estresantes. 
- Abrazar la amabilidad, dar un cumplido a alguien. 
- Ofrezca su tiempo. 

¡Buena suerte! 
 
  
 
 
 
 
 

 

VIDEO DEL MES   

 
 
 
 
 
 
 
 

DISCUSION DEL VIDEO 
 

El video, Control de Enojo  
permite a los padres hablar 
con sus hijos sobre los 
sentimientos de enojo. Este 
video puede permitirle iniciar 
una conversación con su hijo. 
Se puede usar como punto de 
partida para reconocer el 
enojo que siente su hijo y 
analizar las reacciones 
positivas y negativas. Mientras 
está sentado con su hijo 
mirando el video, puede tomar 
descansos para hablar sobre 
dificultades para controlar sus 
sentimientos.  Puede ser útil 
expresar cómo reaccionaría 
ante una situación frustrante.   
Permita que su hijo se exprese 
sin etiquetar las reacciones 
como negativas o positivas, 
pero proporcione ejemplos de 
otras formas en que pueden 
reaccionar. 
 

 
 
 
 
 

 
 
Recomendaciones:   Discutir 

cómo los pensamientos y 
sentimientos están conectados con 
las acciones.  

Recomendaciones:  Discutir   

cómo se pueden mezclar los 
sentimientos y la posibilidad de 
tener más de un sentimiento a la 
vez. 
Es bueno señalarle que algunos 
sentimientos son difíciles de 
entender y siempre se pueden 
hablar con un adulto de confianza. 

Recomendaciones:  Recuerde que 
las situaciones estresantes son parte 
de la vida, manejarlas 
apropiadamente lo ayudará a 
superar la situación.   

Recomendaciones:  Hable sobre las 
diferentes habilidades de 
afrontamiento. 
Ejemplos : Respirar profundamente 

 

 

  

 
 
 

 

https://www.youtube.com/watch?v=OEKXjvkvdEY
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ENTENDIENDO LAS EMOCIONES 
 

En un día puedes experimentar muchas emociones diferentes. Es 
normal tener unos minutos de una emoción y tener una emoción 
totalmente diferente momentos después. Las emociones pueden 
durar un período corto o pueden durar días, meses o años. Parte 
de ser humano es tener emociones; cómo manejamos estas 
emociones es lo importante. Tus emociones pueden ser 
emociones positivas porque te hacen sentir bien. Hay emociones 
negativas porque pueden causarte dificultad.  
Para obtener el control de tus emociones, primero debes 
entenderlas. En el momento en que sientas una emoción, 
nómbrala. Puede ser útil comenzar un diario y escribir sus 
emociones. Escribir un diario de tus emociones puede permitirte 
reflexionar sobre lo que estaba sucediendo que causó esa 
emoción. Escribe lo que estaba sucediendo y cómo te hizo sentir. 
¿Hubo alguna parte de tu cuerpo que reaccionó a esta emoción? 
¿Qué te hizo querer hacer esta emoción?    
Ignorar sus emociones puede causar síntomas como depresión, 
ansiedad y arremeter contra su familia.  
Una vez que haya aprendido a manejar sus propias emociones de 
manera saludable, puede enseñarles a sus hijos cómo controlar 
las suyas. Modelar para su hijo formas saludables de manejar las 
emociones puede ser la lección más importante y la más difícil de 
enseñar. Una estrategia que usted y su hijo pueden hacer juntos 
la fórmula 3:10 Cálmate. Primero, usted y su hijo pueden tomar 3 
respiraciones profundas, cerrar los ojos y contar hasta 10, tomar 
otra respiración profunda y contar hacia atrás de 10 a 1. Una vez 
que el cuerpo se haya calmado, ayude a su hijo a reconocer sus 
emociones. Después de etiquetar la emoción, reconozca lo que 
están sintiendo. Recuerde, usted es el primer modelo a seguir de 
su hijo y, por lo tanto, manejar sus emociones a su vez ayudará a 
su hijo a manejar las suyas.   
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

EMOCIONES 

https://www.youtube.com/watch?v=OvWRMm9TWFg
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EL AUTOCUIDO 

 
REENFOCANDO TU MENTE 

Y TU CUERPO  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

PROGRAMA GRATIS 
 
 
 
 

 

REGÍSTRESE PARA UNA CLASE EN EL WEB 

 
INCLUDE NYC 

Date: Monday March 20, 2023 6:00 pm - 7:30 pm 

Advocacy Skills for Families of Young Children –  

Habilidades de defensa para familias de niños pequeños 

https://us02web.zoom.us/webinar/register/WN_TdXyM3ipRjG-L78SLrBLjQ 

 

Nutrirnos a nosotros mismos 
Date 3/22/2023 7:00 pm - 8:30 pm 
Nutrirnos a nosotros mismos ⋆ Casa de los Niños (casadelosninos.org) 

 

 

Maneras de mejorar el desarrollo positivo del cerebro 
Date 3/22/2023 7:00 pm - 8:30 pm 
https://casadelosninos.org/classes/maneras-de-mejorar-el-desarrollo-

positivo-del-cerebro/ 

 

 

Grupo de Apoyo - en persona!  
Para padres que hablan español 
Para  registrar llama: 914-493-5333 

Christine Cuesta/ Tatiana Bracco 

 

 

 

De situación en situación, puedes tener 
muchas emociones. Llegar tarde al trabajo 
puede hacer que se sienta estresado, el 
tráfico en la carretera puede causar enojo 
y una fecha límite puede causar ansiedad. 
Su respuesta a estas situaciones es lo que 
importa. Este mes, como una forma de 
autocuidado, vamos a reenfocar nuestras 
mentes y nuestros cuerpos para 
ayudarnos a lidiar mejor con las 
emociones que pueden causar reacciones 
negativas.  
 

1. Respiración consciente: el objetivo es 
centrar tu atención en tu respiración. 
Respirando, esta es mi respiración. 
Exhalando, esta es mi exhalación. 
Simplemente reconoce tu respiración y 
solo respira. 
 
2. Concéntrate: si tus respiraciones son 
cortas o largas, no importa. Te conviertes 
en tu respiración. Te conviertes en tu 
exhalación.   
 
3. Conciencia de tu cuerpo: "Al respirar, 
soy consciente de todo mi cuerpo. 
Exhalando, soy consciente de mi cuerpo". 
La mente y el cuerpo se convierten en 
uno. 
 
4. Liberar la tensión: "Al respirar, soy 
consciente de mi cuerpo. Exhalando, 
libero la tensión en mi cuerpo". 
 
 
_______________________________ 
Repetir una frase de apoyo y aliento le da 
poder. 
AFIRMACIONES DIARIAS PARA TI MISMO:  
SOY QUIEN NECESITO SER EN ESTE 
MOMENTO. 

 

                                                                        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 Sup. Victim Advocate 
MENTAL SEGÚN SEA NECESARIO                       
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