
 

 

 

 

 

PARA LOS PADRES DEL 

PROGRAMA MYTIME 

DICIEMBRE 10, 2020 

LA IMPORTANCIA DEL 

AUTOCUIDADO 
Del Centro para la Resistencia Infantil (CCR), ubicado en el Hospital Infantil Lurie 

Enlaces a actividades familiares seguras y de bajo 

costo para los dias festivos. 

https://www.familyeducation.com/fun/christmas-activities-

traditions/12-days-fun-cheap-christmas-activities-

families?mpweb=1054-7592-1644809 

Actividad de las costumbres multiculturales 

http://i.infopls.com/botr/botr_025_6-6.pdf 

 

Cuidar de uno mismo es una parte importante de ser padre.  Puede ser 

un desafío priorizar el tiempo para uno mismo cuando tenemos tantas otras 

personas y cosas que cuidar en nuestra familia. Hay un ciclo para el autocuidado.  

Hay un ciclo para el autocuidado.  Si no te sientes bien, saludable y nutrido, el 

estrés y la fatiga pueden afectar a los que te rodean.  Puede ser fácil olvidar que 

los adultos crean el clima de la familia.  Con alguna intención y las mejores 

prácticas, incluso la situación más estresante puede ser manejada por los adultos 

para asegurar que el ambiente del hogar sea de paz y seguridad donde todos 

puedan prosperar.  Primero tienes que cuidarte a ti mismo antes de poder 

concentrarte en los demás.  Si no te sientes bien, saludable y nutrido, tu estrés y 

fatiga pueden afectar a los que te rodean.  Puede ser fácil olvidar que los adultos 

crean el clima de la familia.  Con alguna intención y las mejores prácticas, incluso 

la situación más estresante puede ser manejada por los adultos para asegurar que 

el ambiente del hogar sea de paz y seguridad donde todos puedan prosperar.  

A veces no puedes cuidar de ti mismo y necesitas que otros te ayuden.  

Los grupos de apoyo pueden ser pequeños, íntimos y afectuosos mientras que 

otras veces nuestros grupos de apoyo son enormes y están unidos por una 

identidad geográfica o histórica.  La conclusión es que el cuidado del grupo nos 

recuerda que no hay que avergonzarse de pedir ayuda a los demás y que nuestro 

grupo de apoyo puede enriquecer nuestras prácticas de autocuidado.  Cuando te 

olvidas de ponerte tu propia máscara primero, tu grupo está ahí para 

recordártelo. 

Los siguientes recursos sirven como ejemplos de formas de apoyar las prácticas de 

autocuidado. 

http://carescenter.ucla.edu/covid-19-resources-staying-resilient 

https://www.pbs.org/parents/thrive/parenting-during-coronavirus-you-

are-enough 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 

 

BOLETIN SEMANAL 

RECORDATORIO 
El café de Padres del Illinois Afterschool Network también se centrará en el tema 
del autocuidado. La session está programada para este sábado, 12-12-2020. 

Regístrese con este enlace: 
 

https://us02web.zoom.us/meeting/register/tZcud-
2tqDsqH9IO49itgBW39GoQ93mdgB9M 

 

 

 

¡PREPÁRATE! 
Diversión con los kits de actividades para el hogar del 

FVPD comienza la próxima semana 

A partir de la semana proxima, el boletín para padres 

de MyTime contendrá los enlaces a las actividades que se 

corresponden con los estuches de casa que recibieron todos 

los alumnos de MyTime.  Todos estos enlaces redirigirán al 

estudiante a YouTube para que siga y haga la actividad con el 

personal del Distrito de Parques de Fox Valley. Aunque el 

contenido del video enlazado es apropiado para niños 

pequeños, los anuncios de YouTube que rodean el video 

tutorial podrían no serlo.  Esto es algo que está más allá de 

nuestro control. En un esfuerzo por mantener un ambiente 

seguro de aprendizaje a distancia, pedimos a los padres y al 

personal de Mytime que supervisen a los estudiantes cuando 

vean los tutoriales de los “kits” de actividades. Cada semana 

habrá tres enlaces de las siguientes categorías de actividades 

del Distrito de Parques de Fox Valley: Artes escénicas, fitness 

y naturaleza. Esta es una emocionante adición a MyTime y 

será otra forma divertida de participar en actividades de 

calidad en familia. 

 

 

https://www.familyeducation.com/fun/christmas-activities-traditions/12-days-fun-cheap-christmas-activities-families?mpweb=1054-7592-1644809
https://www.familyeducation.com/fun/christmas-activities-traditions/12-days-fun-cheap-christmas-activities-families?mpweb=1054-7592-1644809
https://www.familyeducation.com/fun/christmas-activities-traditions/12-days-fun-cheap-christmas-activities-families?mpweb=1054-7592-1644809
http://i.infopls.com/botr/botr_025_6-6.pdf
http://carescenter.ucla.edu/covid-19-resources-staying-resilient
https://www.pbs.org/parents/thrive/parenting-during-coronavirus-you-are-enough
https://www.pbs.org/parents/thrive/parenting-during-coronavirus-you-are-enough


 

MyTime Weekly 

COMMUNITY RESOURCE 

ROUNDUP 

 

 

 

    

 

 

 


