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Un mensaje de nuestro personal....
HEALTH &
WELLBEING TIPS FOR

La sal | se h i iori i
a salud mental se ha convertido en una prioridad durante este tiempo SELF-1SOLATION

incierto. Nuestras emociones pueden estar elevadas y podemos sentir
un poco de ansiedad porque estamos bajo un tipo diferente de estrés
en este momento. Utilice los recursos aqui para buscar ayuda si la
necesita. iEstamos en esto juntos! Todos sentimos cosas nuevas y
todos podemos ayudarnos mutuamente!

EAT WELL & STAY
RAY
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LIMIT THE AMOUNT OF 0
TIME SPENT WATCHING)
READING THE NEWS

STAY CONNECTED TO

. LOVED ONES - USE VIDEO
Sinceramente, CHATS ETC
STAY ACTIVE AND PLAN
HOME WORKOUTS USING

Head Start personal YOUTUBE & APFS

PRACTICE MINDFULNESS

TRY YO KEEP A ROUTINE

LEARN SOMETHING NEW
SUCH AS A NEW LANGUAGE

&
HOW TO SPEND 0
YOUR TIME

WATCH UPLIFTING FILMS /
TV SHOWS

LISTEN TO PODCASTS

STOGCK UF ON EOOKS AND
MAGAZINES

USE THE TIME TO DO THE JOBS
YOU DON'T NOQRMALLY HAVE
TIME TO DO

PLAY BOARD GAMES OR
DO A PUZZLE

CRAFTS & COLOURING

GET CREATIVE - DO ARTS, *

MINDFUL
BREATHING
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Haga clic arriba para 5 minutos de respiracidon

Encuentre una rutina: las rutinas pueden reducir el estrés. ;
Los nifios, especialmente los nifios pequefios, se sienten mas Video:

seguros cuando saben lo que viene después. Durante este Encuentra algo gue te haga reir o sonreir
tiempo de incertidumbre, encuentre una rutina simple que
funcione para usted y su familia. Adquiera los habitos de
hacer sus rutinas diarias al mismo tiempo: levantarse por la
mafiana, comer, jugar y aprender y la hora de acostarse.
Puede encontrar que mantener una rutina le ayudara a reducir
el estrés.

Sea positivo: durante este momento dificil, recuérdese que
todos estan juntos en esto. Encuentra algo cada dia que te
haga feliz. Sal y observa la naturaleza; el sol, las nubes, la
luna y las plantas florecientes de primavera. Tomese el tiempo
para hacer algo que le guste. Sonrie a menudo.
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A continuacién hay un blog con una lista de actividades
GRATUITAS que puede hacer con su familia mientras esta
en casa.https://blog.chocchildrens.org/activity-ideas-for-
kids-during-covid-19/
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Como entender el significado del
comportamiento desafiante de su hijo

Observar

Preste mucha atencion a lo que sucede cuando su hijo muestra
un comportamiento desafiante. Mantenga una tabla para ver
patrones repetidos en el comportamiento. ¢Qué sucede antes de
que comience el comportamiento? ¢Qué pasa después?

Rastreo

Mantenga un registro de cuando ocurre el comportamiento.
éSiempre ves los comportamientos justo antes de la siesta o la
hora de comer? Quizas su hijo esté cansado, y usted puede
cambiar su rutina para incluir mandados en la mafiana y en
silencio, en las actividades del hogar antes de la hora de la
siesta.

Lista

Haga una lista de ideas sobre lo que su hijo esta tratando de
obtener, o evite hacer, utilizando un comportamiento desafiante.
Mientras mas vele a su hijo, mas podra reducir su lista a algunas
posibles razones por las cuales ocurre el comportamiento.

Ensefar

Una vez que comprenda por qué su hijo elige usar un
comportamiento desafiante, puede ensefarle una nueva forma de
comportarse en esa situacion. Elija un momento fuera de la
situacion cuando pueda.

For more information on challenging behaviors visit the Backpack
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Nuestros maestros han estado trabajando
fuertemente para crear paginas de salones
virtuales en Facebook. Publicaran videos,
lecciones y actividades, asl como recursos para
su familia. iHaga clic en los enlaces a
continuacién para encontrar al maestro de su
hijo y comenzar a seguir su clase!

Ms. Kim and Ms. Carol in Classroom lam

Ms. Johnnie in Classroom 1pm

Ms. Christa and Ms. Gloria in Classroom 2

Ms. Sheree and Ms. Maria in Classroom 3

Ms. Maria in Classroom 4

Ms. Antoinette and Ms. Kelly in Classroom Sam
Ms. Latrecia and Ms. Veronica in Classroom Spm
Ms. Havvam in Classroom 6

Ms. Adela and Ms. Chickie in Classroom 7

Visita el sitio web de Meriden Y
meridenymca.org para acceder a la informacion

mas reciente sobre programas y clases virtuales
para usted, sus amigos y familiares.
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iEn honor al Dia de
la Tierra 2020 y
nuestro bienestar
mental, salga a
caminar y vea lo

que puede
encontrar!
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