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Conoce a tus presentadores

Erica Castro

o

: § Erica ha sido educadora de padres durante casi 1 ano. También es madre
R de dos hijos (12 y 9 anos). Le da alegria ver a los padres sonreir cuando

| se sienten seguros de que estan haciendo un gran esfuerzo para ayudar a su

¢/ hijo a alcanzar los hitos.

"Cada dia es una nueva oportunidad para conocer a sus hijos y le brinda

' Ia oportunidad de pasar tanto tiempo de calidad con ellos antes de que su
familia tenga que volver al trabajo o Ia escuela”.

Araceli Parbol

Araceli ha sido educadora de padres durante casi 10 afios. También es

I madre de tres hijos (15, 10 y 4 anos).

| Araceli le encanta ver a sus familias alcanzar sus metas, hitos y, lo mas
importante, crecer juntos como una familia unida.

“Nunca es demasiado tarde y nunca hay un limite de edad para sentarse
con su hijo a jugar, leer y pasar tiempo juntos. El iempo pasa muy
ripido, asi que durante esta pandemia, asegiirese de pasar tiempo con
sus hijos y familiares. Reponga ese tiempo que no tenia antes. Los nifios
son preciosos, curiosos y exploradores; adelante y explora con ellos ".
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@ Conoce a tus presentadores (continuado)
————

e

Margarita Gutierrez

Margarita ha trabajado con Padres como Maestros durante los ultimos 5
anos (como educadora de padres y ahora Especialista en datos). Ella
también era madre en el programa por dos afos; ella es la madre de un
nifo de 7 anos. Su parte favorita del programa son los grupos mensuales
porque todas las familias pueden unirse y formar conexiones.

“Toémalo dia a dia. Estos son tiempos inesperados para estar en casa,
especialmente para los nifios. Tomese un momento para recuperar el
aliento y saber que todos estamos haciendo lo mejor que podemos.”

|| Carina Sanchez

Carina Sanchez ha sido educadora de padres durante tres afios y fue padre
en el programa durante un afio; ella es la madre de un nifia de 4 anos.
Padres como Maestros le ha ensefiado sobre desarrollo infantil y

como establecer rutinas con expectativas apropiadas para la edad de su hija.
"Animo a los padres a que cuando se sienta estresados, encuentren una

\ Situacion, estrategias que funcionan mejor para usted.”
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Nuestro programa brinda ayuda y apoyo hasta 130 familias cada afio en el sur del
condado de Yakima en el estado de Washington. Visite www.yvfwc.com para obtener
mas informacion sobre la clinica y los diversos lugares de Washington y Oregon.

¢Qué es el programa Padres como
Maestros?

Parents as Teachers..

Affidiats

Estamos afiliados con la Clinica de Campesinos del Valle de Yakima.
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Soy relamente el primer maestro
de mis hijos?

Puede estar pensando: “Soy un padre, no soy maestro”.

La buena noticia es que, ya sea que haya recibido
capacitacion o no, usted es el primer maestro de su hijo.
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La Pandemia de Coronavirus
(COVID-19)

En un abrir y cerar de ojos nuestras rutinas diarias se vieron afectadas
debio a COVID-19. Incluso a traves del caos de la pandemia, muchas

rutinas simples y cotidianas pueden brindar oportunidades para ensenar a
sus hijos, desde recien nacidos hasta ninos en edad escolar, como

mantenerse positivos, saludables y como practicar valores a traves del
cambio constante.

O i
CORONAVIRUS:

B AN
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= (COVID-19: Cuales fueron tus
primeros pensamientos o expetiencias? |

* Miedo o Ansiedad

o Tengo el virus

* Hstoy a salvo
* Seguiremos al fin de mes

* Como ayudo a mi hijo a lidiar con el COVID-19

emocionalmente

* Encontrar el equilibrio entre el trabajo, la ensenanza en el

hogar y ser padre/conyuge
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Que le gustaria enseflar a sus
hijos durante esta pandemia? b

* Como lavarse bien las manos

* Ajustandose al cambio

* Habilidades basicas de la vida

* Alcanzar hitos
* Aprender a leer

* Preparando sus hijos para preescolar o escuela primaria
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Dentro de un ano, como le gustaria que su hijos
recuerden la pandemia?

Como un tiempo de miedo, inestabilidad, y caos?

O un momento en el que pudieron pasar tiempo de
calidad juntos como familia haciendo las cosas mas
importantes?
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El Valor del Juego

Jugar es la tarea principal de la infancia. Los nifilos pequenos juegan
por el placer y la satisfaccion de la actividad- -pero los 1nvest1gadores
y los padres saben que el juego es el proceso primario a través del

cual los nifos aprenden y se desarollan.

* El juego comienza temprano.

e Eli juego de los bebés consiste principalmente en repeur nuevas
experiencias sensoriales, lo que hace que sus conexiones se
multipliquen y se vuelven mas eficientes.

®* (Cuando los padres interactuan de manera cariiosa y amorosa con
su bebé, la intimidad y la sensacion de seguridad que siente el bebé
ayudan a construir un apego seguro.
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@ Parents as Teachers

Jugar es aprender

A su hijo le encanta jugar. Desde su nacimiento, ha estado descubriendo lo que su cuerpo puede hacer. Cada vez

que juega, el cerepro de Su 11jo nace nuevas conexiones que ayudan a Su desarrolio

Para su hijo, solo existe una razén

para jugar: divertirse. Su juego puede De qué forma el juego ayuda al desarrollo de su hijo

parecer desordenado, sin sentido, Aspecto Cuando usted juega con su hijo desarrolla el apego entre ambos.

ruidoso o repetitivo. jPero usted sabe social Jugar con otros le ensefia a su hijo a cooperar, a compartir, a sentir

que esta aprendiendo mucho! Mediante lo que otros sienten y a ayudar.

el juego su hijo evalia las posibilidades - . .

y explora su mundo. Aspegto Expresarse a través del juego ayuda a su hijo a aumentar su sentido
emocional de valoracion personal.

No existe una forma “correcta” de o o " . »
jugar. Cualquier tipo de juego le dara Al participar en juegos de simulacion, su hijo comprende y aprende a
a su hijo la oportunidad de desarrollar controlar sus sentimientos.
nuevas habilidades. Aspecto fisico ~ Explorar con su cuerpo le ayuda al nifio a fortalecer sus musculos

Qué puede hacer usted grande.’s y pequeh,os' ; . .
Seu pacierie iieniean sus NS R A medida que repite las acciones, su hijo adquiere una mayor

4 coordinacion entre los ojos y las manos y otras habilidades que lo
Probablemenge repita las cosas una preparan para el aprendizaje posterior.
y otra vez. Asi es como su cerebro

elabora nuevas conexiones. Aspecto El juego de simulacién ayuda a su hijo a comprender sus
cognitivo experiencias cotidianas.
Jugar fomenta el desarrollo de la persistencia de su hijo, el lapso
de atencién, la memoria y la capacidad de concentracion, todas
habilidades importantes para lograr el éxito en la escuela.

Lenguaje Cuanto mas practique en hacer sonidos, jaun los mas tontos!,
mejor sera la coordinacion entre la lengua y la boca de su hijo para
pronunciar las palabras.

Cuando coopera con usted o con otro compariero de juegos, su hijo
utiliza palabras para expresar sus ideas.

Jugar es bueno para el cerebro de su hijo sin importar lo que haga. jPero puede ser aun mejor si usted se suma!
Recuerde dejar que él guie el juego, cuando usted asume el control, él siente que sus ideas no tienen valor.

Programa de estudios basico Interaccion entre padres e hijos - Juego | 2593
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Puede resultarle extrafio dejar que
su hijo lo guie a la hora de jugar. Y al
comienzo puede ser dificil participar en
las cosas que le gustan, como bailes
tontos, hacer mucho ruido, desordenar y
sentarse en el piso. jTal vez deba poner
en practica su espiritu jugueton!

Tal vez haya oportunidades en que su
hijo no quiera jugar con usted. Juegue
a su lado. De esa forma estaran cerca
y podran hablar sobre lo que esta
haciendo. “Que torre tan alta hiciste.

Me pregunto qué le sucedera. ;Vas a
derribarla?”

Permitale que resuelva problemas
durante el juego. Felicitelo por sus
intentos. Esto le brinda confianza en
su capacidad de enfrentar desafios. Si
necesita ayuda, intervenga antes de que
se frustre.

Para su hijo, todo lo que hay en su
casa es un posible juguete.

Por esto es importante asegurarse
de que juegue con juguetes y objetos
del hogar seguros y adecuados para
su edad. Elija juguetes que su hijo
pueda usar de muchas maneras, como
bloques, pelotas, mufiecas y libros.

jA su hijo no le gustara que usted le
pida que deje de jugar y pase a oftra
actividad! Dele una advertencia cuando
falten 5 minutos y luego otra cuando
solo quede 1 minuto para cambiar de
actividad.

Programa de estudios basico

Se puede jugar en cualquier momento.
Puede jugar mientras cocina, va de
compras o bafia a su hijo. De hecho, es
mejor si le permite a él decidir cuando
tiene ganas de jugar, jplanificar el
tiempo de juego no siempre funciona
con los bebés y los nifos pequenos!

Témese tiempo
para observar
a su hijo.

REFLEXION

¢De qué forma su hijo demuestra
que esta listo para jugar?

¢Cuadles son los tipos de juego
preferidos de su hijo?

Piense en una oportunidad donde
usted haya tomado el control

en el juego de su hijo y en una
oportunidad en que usted lo haya
guiado. ¢ Qué diferencias noté?
¢Coémo respondié el nifio?

@ Parents as Teachers

Tipos de juego

¢Reconoce alguno de estos juegos
cuando observa a su hijo?

1. Juego de pridctica: disfrutar de
una actividad tanto como para
repetirla, por ejemplo pasar arena
a través de sus dedos.

2. Juego constructivo: construir
con bloques para crear algun tipo
de estructura.

3. Juego funcional: utilizar un
objeto para hacer una tarea,
como limpiar el piso con una
aspiradora de juguete.

4. Juego tosco y de volteretas:
reir y estar fisicamente activo.
(Este juego no debe ser agresivo
ni lastimar a otros nifios).

5. Juego de representacion:
simular hacer algo (como tomar
Jjugo de una taza vacia) o ser
alguien.

6. Juegos con reglas: los nifios
pequenos estan empezando
a comprender lo que es la
cooperacion y el compartir. Les
gustan los juegos donde todos
puedan jugar, como *A la rueda
de San Miguel” o “Pato, pato,
ganso”.

Interaccion entre padres e hijos ~ Juego | 2594
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Rutinas durante 1a Pandemia

* Costumbres o habitos repetidos
que offecen una base de tareas

para los bebes y ninos 2 ‘ .
f’j.

* La constancia es importante
porque los ninos se sienten seguros
cuando saben que esperat.

afgﬁ*"’ DUCHARSER
=

& puAMA

58 ROPA SUCIA

e [.as rutinas consisten de horarios o
de comer, actividades, y siestas. X -
%LAVARSE LOS
DIENTES
Fw

~ iy LEERUN
| _\ CUENTO
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Ejemplos de Rutinas

LUNES

desayuno

Padres pueden establecer rutinas basadas
nido en la edad de los ninos.
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¢Qué es el estrés y qué lo causa?

cQué es el estrés? Causas communes del estrés:

* Estrés positivo 6 * COVID-19

saludable * Nacimiento de un bebe
* Angustia * Problemas financieros
* Estrés tdxico * Cambios en el empleo

* Muerte 6 pérdida de alguien en la
familia 6 amigo

* (Cambios de rutina en casa
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hijos/as

Efectos del estres en los padres y

Padres- Cuando nuestro estrés se mueve a angustia podriamos sentir unos de estos sintomas:

Dolor de cabeza
Dolor de estomago
Dolor muscular

No duerme muy bien

Irritabilidad, ansiedad, 6 tension

Hijos/ as:

Se sienten estresados
Comportaminto preocupante
Imitan a los padres como lidiar con su estrés

Alto riesgo de abuso 6 negligencia infantile
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Como hacerle frente al estrés

Coémo hacerle frente al estrés

Todos vivimos con un poco de estrés. Es una parte normal del trabajo cotidiano de criar a los hijos. Como padres,
aprenden a hacer varias tareas a la vez. Pero siempre hay momentos en que hasta los mejores padres se sienten

abrumados y estresados. Estas sor

Nuestros cuerpos producen sustancias

quimicas muy poderosas cuando
estamos estresados. Esas sustancias
nos ayudan a reaccionar rapidamente
en momentos de peligro, pero pueden
provocar problemas de salud a largo
plazo si el estrés no desaparece.

El estrés puede venir de muchas

fuentes diferentes. El nivel de tolerancia
para lo que se siente normal y lo que se

siente estresante es diferente en cada
persona. Lo importante es saber como
calmarse cuando comienza a sentirse
abrumado.

_ ‘l Identifique y atienda el problema.

2015,

(Si no lo tiene, pida a su educador
de padres mas informacion sobre el

método para solucionar problemas en
seis pasos), Por ejemplo, si la hora de
la cena siempre es estresante porque
su hijo esta cansado, molesto y tiene
hambre cuando el resto de la familia
esta lista para comer, quizas darle
temprano unas verduras como una
botana puede ayudarlo a aguantar
hasta la hora de comer. Es posible
que no coma las verduras en la cena,
jpero usted puede sentirse bien
porque los comio antes!

Programa de estudios basico

1 10 maneras de hacerle frente al estrés.

2. Evite la pregunta “;Por qué a mi?"

y mire el problema con un enfoque
mas activo. Preguntese, “; Qué es
lo que me molesta de esta situacion?
¢Una persona? ;Un lugar? . Una
cosa?". Quizas no pueda evitar el
problema, pero controlar su reaccién
ante el motivo de irritacion puede
ayudar a aliviar el estrés.

. No intente controlar todo. Aunque

realmente queremos que esté
soleado y haga calor para jugar en el
parque, no tenemos control sobre el
clima. Concéntrese en lo que puede
controlar. Es posible que descubra
que asi siente menos estrés.

. Haga su contribucion al mundo.

Todos tenemos algo con que
contribuir; puede ser una sonrisa,
ofrecerse como voluntario para leer
a los ninos en un la guarderia de su
localidad o ayudar a clasificar ropa
en una agencia de beneficencia
social. Cuando da algo de usted

a la comunidad, deja de lado sus
problemas durante un rato.

@ Parents as Teachers

5. Escuche a su cuerpo. Las

sustancias quimicas que nuestros
cuerpos liberan cuando sienten
estrés estan alli para que podamos
movernos rapido si es necesario
huir del peligro o luchar contra un
enermigo feroz. En el mundo actual
un lavavaijillas que gotea o una pila
de cuentas vencidas no necesitan
esa energia, pero de todas maneras
tenemos esa reaccion.

. jRelajese! Tenemos dos sistemas

nerviosos: los musculos voluntarios
como los de nuestros brazos y
piernas, y el sistema nervioso
involuntario que controla cosas
como la respiracion y los latidos

del corazon. Aungue no es posible
controlar la mayor parte del sistema
nervioso involuntario, podemos
contralar nuestra respiracion.
Cuando respiramos mas lentamente,
engafnamos a nuestro cuerpo y lo
hacemos creer que se esta relajando.

Bignestar familiar = Salud mental y bienestar | 2809
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7. Aliméntese bien. Un cuerpo sano

es mas resistente al estrés. Beba
mucha agua y evite las bebidas
azucaradas y con gas, que le roban
al cuerpo las sustancias nutritivas.

. Duerma bien. El cansancio hace que

los sintomas de estrés parezcan mas
grandes. También puede hacer que
sea mas dificil tomar decisiones y
ocuparse de las actividades de todos
los dias. El adulto promedio necesita
unas ocho horas de suefio por noche
para lograr el maximo desempeno, y
los nifios pequefios necesitan mas.

9. Tébmese unas vacaciones

instantaneas. Busque un pasatiempo
0 una actividad que lo distraiga,
aunque sea por poco tiempo. Puede
ser una actividad en la que participe
toda la familia, o puede ser algo que
haga usted solo.

Programa de estudios basico

10.Libere la tension emocional.

Puede hacerlo de la manera que
mas le guste.
Escriba sin pensar demasiado en
una hoja de papel o colorea en un
libro para colorear.

Hable con amigos en los que
confie o con un profesional.

Rece o hable con un consejero
espiritual.

Llore. Eso no soluciona los
problemas, pero libera la tension
que no nos deja ver los problemas
con claridad.

iRiase! La risa funciona igual que
el llanto para liberar la tension
acumulada, y es mas divertida.
Pida a su hijo de 3 afios que le
cuente el dltimo chiste que oyo,
ilos dos se reirdn a carcajadas vy
se sentiran mejor!

Como hacerle frente al estrés (continuado)

@ Parents as Teachers

;Como se siente su cuerpo
cuando esta estresado?

Si esta nervioso o tenso, su
cuerpo le dira que salga corriendo.
jHégalo! Puede moverse de
muchas maneras diferentes:
ponga un CD y baile con su hijo

o péngase los zapatos y camine
alrededor de la manzana. Puede
planificar un rato para hacer
ejercicio todos los dias.

Recuerde, el gjercicio debe ser
divertido y no algo que agregue
mas estrés.

Si se siente nervioso o asustado,
SU cuerpo se prepara para luchar
contra un enemigo. Busque una
forma de liberar la tension. Use
los musculos de la parte superior
del cuerpo: lance una pelota,
nade, golpee una pelota de tenis,
o juegue al ping-pong. Si su

hijo todavia es pequerio, puede
acostarse boca arriba y levantar
a su hijo como si estuviera
levantando pesas, jdivertido para
usted y para su hijo!

Bignestar familiar - Salud mental y bienestar | 2810

e b i

we are family




O

Recursos para Padres

Padres como Maestros www.parentsasteachers.org

* Soporte Perinatal de Washington
www.perinatalsupport.org/en-espanol/

1-888-404-7763 (linea de apoyo)

Coalicion Contra la Violencia Domestica de WA

www.wscadv.org

* Unidos por la alfabetizacion www.uniteforliteracy.com

1-800-799-7233 (linea directa nacional para violencia doméstica)

T ———
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- dTiCIle usted alguna -

preguntar
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