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Introduccién Esta serie de boletines es inspirada y creada

/'Fe]iz Arfio Nuevol Con el inicio de un nuevo solo para Padr‘es. Si tiene sugerencias,

- comentarios o ideas para Futuros boletines
afio, este es nuestro momento para pensar

‘ N or Favor envie un correo electroénico a
hQC@l’ reSO].uClOneS de]. ano nuevo o de nuevos P

o N opec@or‘eaon9+a+e.edu. Para recursos
principios. Entre su fqmlha, hable de sus b
Par‘erﬁales adicionales, encuentranos en

esperanzas para el nuevo afio y nuevas Facebook (Or‘eﬁor\ Parenting Education

actividades que gustarfa hacer juntos en casa o Collaborative) y Twitter (@OpecPar‘enJringEcD.

en la comunidad. Ademds, témese el tiempo
para reflexionar sobre las maneras de cuidar
de su mismo en el nuevo afio (]cdgo que

olvidqmos ].’lO.C@I como potdres!).

Cuidando uno d.el otro en el ano nuevo

Entre su familia, comparte los sentimientos que les gustarian sentir mds en el proximo afio.

o (Cudles son los sentimientos que les gustan tener
cuando estdn juntos como una familia? U
. &Cudles son las cosas que pueden hacer para ' '}g

qyudqr uno al ofro a tener estos sentimientos?

Dibujqn un cuadro de la familia de qué habla. Incluyq una lista de los

sentimientos que discutieron, y las cosas que pueden hacer juntos cada dia o
en ocasiones especiales para sentir aquellos sentimientos. Los nifios pueden participar también por ayudar a
generar ideas, hacer dibujos o garabatos para ayudar a decorar su collage. Ponga su cuadro en el refrigerador

O en un 11.19’01 olonde 10 verdn regularmen’[e como un recuerdo.
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=Rec La participacion de los nifios y las familias en los propositos de afio nuevo

http://www.pbs.org/parents/about/spanish/

encuéntrenos en Facebook (Oregon Parenting €ducation Collaborative),
Twitter (@oPeParentinged) ¥ nuestyo sitio web: orparenting.org



Hacer un plan para cuidar de ti mismo en El Aiio Nuevo

Los padres v cuidadores de nifios pequefios estdn conocidos por el gran cuidado de otros sin tomar el tiempo

p Y peq p g9 p
ara cuidar de si mismos. Tomando tiempo para usted (cuidado personal) puede sentirse "egoista, pero lo

p pop p P g9 p

que realmente le Qyudard a ser un mejor cuidador Yy puede reducir el estrés en su familia Yy mejorar el

= i

bienestar de la familial

« Haga una lista de las cosas que puede hacer para cuidarse:
1ee1’, hacer ejercicio, dormir lo suficien’re, llamar a un amigo,
escuchar a la musica. §Qué es lo que disfruta?

o Establezca una meta para integrar cuidado personal en su
ruting, si es una vez al ch'q, una vez por semand, O incluso

una vez Ctl mes.

« Comparta su meta con su familia de modo que puedan Qyudarrq dpqurle.

+ Trate de involucrar a su familia en actividades de las cuales disfruta cuando puede (p.ej,
musica que pueden escuchar juntos; paseos de la familia), pero también toma tiempo para
usted. Asi ensefiard a su familia una leccién valiosa sobre la importancia de cuidado de si

mismo a través del modelado estos comportamientos para ellos.

Jicionales

—Recurso®
Importancia del cuidado personal de los padres y estrategias para el cuidado personal

ths://www.scanvo..org/wp-con’cen’c/uploads/2013/Oé/SelfCare2016 _Spanish.pdf

Intentar algo nuevo juntos en el nuevo afio

Busque una clases para padres en su comunidad. La Colaboracién para

Educacién de Padres en Oregon (OPEC) ayuda a apoyar las series de la

crianza de los hijos gratis y econdémica para todas las familias de Oregon
(ialgunos series brinda cuidado de nifios!). Clases para padres son una gran

manera para conectdrse con otras familias, compartir desafios y éxitos y
aprender nuevas estrategias. Mds informacién sobre clases para padres y \
actividades en su comunidad a través de su HUB de OPEC.
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