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Tiene demasiadas cosas que hacer: volvamos a lo basico

manejar el aprendizaje a distancia y estar a la vez saludable

Es esa época del aio otra vez: La vuelta a la escuela, pero

informacién util sobre cémo apoyar la salud mental de sus
hijos y sus estudiantes, asi como también cdmo manejar la
suya propia durante este tiempo de transiciéon y cambio. El
boletin de este mes se centra en consejos y trucos para

Escuela este afio se ve muy diferente. Queriamos brindarles
Tareas domeésticas Trabajo
CovID-19
y feliz.
Facturas Familia

Esta bien reducir sus expectativas

Las suyas y las de los demads...

Ya sea un educador, un miembro del personal, un
padre, una madre o un estudiante, el afho escolar 2020
presenta muchos desafios. Es importante que
pensemos en nosotros mismos y nos concedamos

espacio y tiempo para enfocarnos en nuestras -

PROPOSITO

necesidades basicas. Esta bien priorizar lo que es mas
importante para su familia y estd bien decir que “no” a

LAS EMOCIONES NO SON “BUENAS”NI “MALAS” [las cosas cuando resultan

demasiado abrumadoras.

PREGUNTESE: “;QUE ME | tiene salud mental, ino esta solo!
ESTA TRATANDO DE
DECIR ESTE
SENTIMIENTO?”

9 NECESIDADES HUMANAS BASICAS

QUE TIENE CADA PERSONA, ESTAS 9 EMOCIONES SON SUS EXPRESIONES 1

SEGURIDAD

EMPATIA

AUTONOMIA
SUSTENTO

i

<

Es importante que siga en contacto y tenga conversaciones

S THALES Témese un tiempo para hablar de ello
LS

nosotros...

Nuestro-cuerpo-noy

sobre como se siente. Aseglrese de evitar etiquetas como
esta U~amando-la bueno/malo, en su lugar, pruebe cdomodo/incémodo. Los

MMS‘ZZ’";%Q educadores, si es posible, deben dedicar tiempo durante la
diciendo que algoestiv clase cuando puedan para hablar con los estudiantes. Pueden
descentrado o ayudar a aliviar algunos de los sentimientos incomodos y

aumentar la sensaciéon de union. Recuerde: Todo el mundo
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Rutinas realistas

Crear y mantener una rutina ayuda a reducir la ansiedad al prepararlo para lo que sigue. Aqui hay algunas
formas de ayudarle a usted y a su hijo/estudiante a crear una rutina de aprendizaje a distancia.

1. Elabore el horario con su hijo. Trate de utilizar sus comentarios para que él se sienta mas en control y
se haga cargo.
2. Sea flexible. Decida cudles son los elementos “imprescindibles” y sea mas flexible con el resto del dia.
3. Haga coincidir la edad con las necesidades de cada nifio. Los nifios mas pequefios (y algunos nifios mayores)
pueden necesitar descansos frecuentes para seguir enfocados.
4. Dedique tiempo a las conexiones familiares. Encuentre actividades que funcionen para su hijo y su familia:
caminatas, comidas, lectura, juegos, baile, ilo que seal
5. Dedique tiempo al movimiento. Deje que los nifios se muevan o den una caminata corta como lo harian
normalmente entre clases. Si lo necesitan, permita una actividad mas larga.

-Adaptado del The Parish School Blog (Blog de la escuela parroquial)

dd.

Rincon del artista: “iAprovechar la resiliencia!”

La actividad de arte de esta semana es crear un recordatorio visual de control.

Momento consciente

jTomate un momento para mantener a raya el estrés! 1. Puedo controlar mi respiracion.

Si experimentas sentimientos abrumadores o fuera de control, intenta ] ]
. 2. Puedo controlar mis pensamientos.
nombrar 5 cosas que puedes controlar ahora mismo en el momento

(como una actividad de relajacién y estabilizacién). Usa los dedos para 3. Puedo controlar mis palabras y

contar y toma respiraciones profundas para cada declaracién. Mira el guardarmelas.

ejemplo de la derecha. 4. Puedo controlar las palabras que digo a

los demas.

Para ver un ejemplo mas detallado: haz clic aqui )
5. Puedo controlar mi cuerpo.


https://www.counselorkeri.com/2017/10/06/what-can-i-control-a-simple-visual-activity-for-school-counseling/
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