.. .{,>abia Usted...?

iI9 Maneras de Levantarle El Animo A Su Hijo!
iAntes de que Llegue el Autobus!

Todos nosotros queremos que nuestros nifios sean exitosos en la escuela. Teniendo un buen comienzo
para el dia ayuda a nuestros hijos y jovenes a traer una actitud positiva a sus actividades de la escuela.
La fundadora de Bridges4Kids y madre de tres ninos, Jackie D. Igafo-Te’o, comparte buenos consejos
en |9 Maneras de Levantarle El Animo a Su Hijo! jAntes de que Llegue el Autobus! Publicado por
Wrightslaw (www.wrightlsaw.com)

CQUE es lo gue puede hacer antes de que sus nifios caminen fuera de su puerta para ayudarles a
sentir gue ellos pueden conguistar cualguier cosa? Alimente su mente, cuerpo y alma cada
mafiana. Al hacer unos pocos cambios simples antes de que llegue el camion, usted puede
hacer un impacto grande en como sus hijos manejan los acontecimientos en la escuela.

Estas indicaciones sin sentido le ayudaran a quitar una gran porcion del estrés de ultimo momento que
viene con cada marniana de los dias de la semana.

1. Planifique por Adelantado

(Se retrasan sus hijos en la mafiana porque no pueden encontrar calcetines iguales o su tarea?

Empiece a preparar una noche antes. Aliste la ropa (incluyendo calcetines y zapatos), firme todos los papeles,
aliste los lonches y ponga todo junto a la puerta. Esto puede sonar simple pero en realidad si disminuye el estrés
de la mafiana y la ansiedad.

Si su niflo toma medicamento, use un organizador de pastillas, para que usted sepa si su nifio ya se tomo los
medicamentos de la mafiana. Una manana confundida pudiera resultar en doble dosis. Evite esto a toda costa.

2. Duerma Bien Durante la Noche e

Dormir bien durante la noche jamas puede ser subestimado. Padres, esto va también para ustedes.
La falta de suefio causa problemas de salud, problemas de desempefio en el trabajo y estrés en la T

casa. a

Sea firme. Ponga un tiempo razonable a la hora de acostarse y luego deje que sus hijos se GANEN @%

un tiempo mas tarde a la hora de acostarse basado en su desempeio diario. Por ejemplo, la base de

la hora de acostarse puede ser a las 9:00 p.m. Si su nifio hace bien ese dia en la escuela y en la casa (sin reportes
malos, sin castigos) entonces pueden extender el horario hasta las 9:30 como recompensa. Ellos pueden ir de
quejarse acerca de las 9:00 a actualmente agradecer 9:30 como una alternativa.

3. Levdntese y Brille: Padres

Aprenda a aprovechar la mafiana. Despiértese 15 minutos mas temprano y hagase un café o un te. Siéntese en el
porche y respire el aire fresco de la manana. Trate una rutina de ejercicio ligero o unos pocos minutos de
estiramiento. Planear tiempo para usted le dard mas paciencia para tratar con acontecimientos inesperados que
vienen en su camino.
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4. Levantese Y Brille: Nifos
Si sus hijos todavia estan pequefos (como los mios) usted puede usar un poco mas de Moo
creatividad. Hubo un tiempo que levantar a mis hijos era como levantar a un par bestias en
una cueva. Ellos se quejaban “No, estoy muy cansado” o “Apenas me acabo de dormir...”
0 “Odio las mafianas” y la lista continua.

SV dipd
e
LE)
Un dia, yo pensé que le agregaria un poquito de sazon a la mafana. Yo los iba a dejar que

ellos controlaran el proceso. A mis hijos les ENCANTA la musica y eche a andar la grabadora. Dentro de cinco
minutos ya todos se habian levantado y estaban cantando. jEsto fue un milagro! Ahora, hacemos el mismo ritual
cada mafiana. Musica fuerte PUEDE ser buena para el alma.

Cuando mis hijos estaban mas pequefios, yo les cantaba hasta que ellos se despertaran. “Levantate y brilla flojo,
dormilén. jSaca tus huesos flojos fuera de la cama!” jUna cancion tonta de la nifiez siempre trae una sonrisa!

5. Es Tiempo de Obtener el Control

Aun los nifios necesitan tiempo para ajustarse a un nuevo dia. {No los despierte con solo 15 minutos de reserva!
Esto es una receta para el desastre. Como padres, nosotros usualmente hacemos un poco de tiempo para
nosotros — aun cuando manejamos hacia el trabajo. Recuerde: Los nifios también necesitan tiempo para
prepararse para el dia.

6. Hable con Ellos

Use el tiempo extra que usted se ahorro al preparar por adelantado para hablar con sus hijos antes de que ellos
se vayan a la escuela. Preglnteles que es lo que van a estar haciendo en la escuela ese dia, o si van a tener
alguna prueba. Aprenda a conocer su horario y sus rituales de la mafiana. Esto le ayudara a tener los canales de
comunicacion abiertos entre ustedes.

7. Riase con Ellos

La risa es algo que a todos nos puede satisfacer — y no nos cuesta nada. Digales a sus hijos algo gracioso antes
de que se vayan a la escuela. Incluso si es algo tonto como leer los chistes en la caja de cereal, en el periodico, o
decirles de algo que le pas6 a usted en el dia anterior — déjeles saber que usted puede reirse.

8. Aliméntelos

Recuerde: basura adentro= basura afuera. El desayuno es la comida mas importante de su dia.

No la limite ni se la saltee. Su nifio necesita nutritivos para poder aprender. Haga un

almuerzo caliente. Lea los ingredientes en las cajas de cereales y tome decisiones saludables.

Asegurese que algo de valor saludable sea contenido en las elecciones del almuerzo para la salud de su hijo.

9. Abrdcelos

Al crecer sus hijos, ellos pueden ser menos carifiosos y querer que se les toque menos. jNo permita que eso lo
pare! Nunca deje que su nifio se valla de la casa sin tener algin tipo de interaccion fisica con usted. Abrace a su
nifio por unos segundos mas cada mafiana. Digale a su nifio cada dia que lo ama. Una mano en el hombro,
chocarla con la mano, un beso y una sonrisa — use lo que trabaje para usted y para su nifio. Haga ese contacto
importante. Usted nunca sabe lo que el dia escolar le traera.

“;Sabia Usted...?” hojas de hechos son desarrollados por Parents Reaching Out en colaboracion con el Departamento de Educacion Publica de
Nuevo México. Esta publicacion fue producida completamente o en parte con fondos de Departamento de Educacion de los Estados Unido, Oficina
de innovacion y Mejoramiento. Programa de Informacion para padres y Centro de Recursos. Bajo la propuesta #84.310- U3104060090. Sin
embargo el contexto no necesariamente refleja las opiniones del Departamento de Educacion, o cualquier otra agencia del gobierno de los Estados

' s o cualquier otra fuente.
VA
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¡9 Maneras de Levantarle El Animo A Su Hijo! 

¡Antes de que Llegue el Autobus!

Todos nosotros queremos que nuestros niños sean exitosos en la escuela. Teniendo un buen comienzo para el día ayuda a nuestros hijos y jóvenes a traer una actitud positiva a sus actividades de la escuela. La fundadora de Bridges4Kids y madre de tres niños, Jackie D. Igafo-Te’o, comparte buenos consejos en ¡9 Maneras de Levantarle El Animo a Su Hijo! ¡Antes de que Llegue el Autobús! Publicado por Wrightslaw (www.wrightlsaw.com)   

¿Qué es lo que puede hacer antes de que sus niños caminen fuera de su puerta para ayudarles a sentir que ellos pueden conquistar cualquier cosa? Alimente su mente, cuerpo y alma cada mañana. Al hacer unos pocos cambios simples antes de que llegue   el camión, usted puede hacer un impacto grande en como sus hijos manejan los acontecimientos en la escuela.   

Estas indicaciones sin sentido le ayudarán a quitar una gran porción del estrés de último momento que viene con cada mañana de los días de la semana.   

1. Planifique por Adelantado 


¿Se retrasan sus hijos en la mañana porque  no pueden encontrar calcetines iguales o su tarea? 

Empiece a preparar una noche antes. Aliste la ropa (incluyendo calcetines y zapatos), firme todos los papeles, aliste los lonches y ponga todo junto a la puerta. Esto puede sonar simple pero en realidad si disminuye el estrés de la mañana y la ansiedad.  

Si su niño toma medicamento, use un organizador de pastillas,  para que usted sepa si su niño ya se tomó los medicamentos de la mañana. Una mañana confundida pudiera resultar en doble dosis. Evite esto a toda costa.
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2. Duerma Bien Durante la Noche

Dormir bien durante la noche jamás puede ser subestimado. Padres, esto va también para ustedes. La falta de sueño causa problemas de salud, problemas de desempeño en el trabajo y estrés en la casa.  

Sea firme. Ponga un tiempo razonable a la hora de acostarse y luego deje que sus hijos se GANEN un tiempo más tarde a la hora de acostarse basado en su desempeño diario. Por ejemplo, la base de la hora de acostarse puede ser a las 9:00 p.m. Si su niño hace bien ese día en la escuela y en la casa (sin reportes malos, sin castigos) entonces pueden extender el horario hasta las 9:30 como recompensa. Ellos pueden ir de quejarse acerca de las 9:00 a actualmente agradecer 9:30 como una alternativa.      

3. Levántese y Brille: Padres 


Aprenda a aprovechar la mañana. Despiértese 15 minutos más temprano y hágase un café o un te. Siéntese en el porche y respire el aire fresco de la mañana. Trate una rutina de ejercicio ligero o unos pocos minutos de estiramiento. Planear tiempo para usted le dará más paciencia para tratar con acontecimientos inesperados que vienen en su camino.  
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Si sus hijos todavía están pequeños (como los míos) usted puede usar un poco mas de creatividad. Hubo un tiempo que levantar a mis hijos era como levantar a un par bestias en una cueva. Ellos se quejaban “No, estoy muy cansado” o “Apenas me acabo de dormir…” o “Odio las mañanas” y la lista continua.  


Un día, yo pensé que le agregaría un poquito de sazón a la mañana. Yo los iba a  dejar que ellos controlaran el proceso. A mis hijos les ENCANTA la música y eche a andar la grabadora. Dentro de cinco minutos ya todos se habían levantado y estaban cantando. ¡Esto fue un milagro! Ahora, hacemos el mismo ritual cada mañana. Música fuerte PUEDE ser buena para el alma.      

Cuando mis hijos estaban más pequeños, yo les cantaba hasta que ellos se despertaran. “Levántate y brilla flojo, dormilón. ¡Saca tus huesos flojos fuera de la cama!” ¡Una canción tonta de la niñez siempre trae una sonrisa!  

5. Es Tiempo de Obtener el Control 

Aún los niños necesitan tiempo para ajustarse a un nuevo día. ¡No los despierte con solo 15 minutos de reserva! Esto es una receta para el desastre. Como padres, nosotros usualmente hacemos un poco de tiempo para nosotros – aún cuando manejamos hacia el trabajo. Recuerde: Los niños también  necesitan tiempo para prepararse para el día. 

6. Hable con Ellos 


Use el tiempo extra que usted se ahorró al preparar por adelantado para hablar con sus hijos antes de que ellos se vayan a la escuela. Pregúnteles que es lo que van a estar haciendo en la escuela ese día, o si van a tener alguna prueba. Aprenda a conocer su horario y sus rituales de la mañana. Esto le ayudará a tener los canales de comunicación abiertos entre ustedes.  

7. Ríase con Ellos 

[image: image5.wmf]La risa es algo que a todos nos puede satisfacer – y no nos cuesta nada. Dígales a sus hijos algo gracioso antes de que se vayan a la escuela. Incluso si es algo tonto como leer los chistes en la caja de cereal, en el periódico, o decirles de algo que le pasó a usted en el día anterior – déjeles saber que usted puede reírse.      

8. Aliméntelos 


Recuerde: basura adentro= basura afuera. El desayuno es la comida más importante de su día. No la limite ni se la saltee. Su niño necesita nutritivos para poder aprender. Haga un almuerzo caliente. Lea los ingredientes en las cajas de cereales y tome decisiones saludables. Asegúrese que algo de valor saludable sea contenido en las elecciones del almuerzo para la salud de su hijo.        


9. Abrácelos 

Al crecer sus hijos, ellos pueden ser menos cariñosos y querer que se les toque menos.  ¡No permita que eso lo pare! Nunca deje que su niño se valla de la casa sin tener algún tipo de interacción física con usted.  Abrace a su niño por unos segundos más cada mañana. Dígale a su  niño cada día que lo ama. Una mano en el hombro, chocarla con la mano, un beso y una sonrisa – use lo que trabaje para usted y para su niño. Haga ese contacto importante. Usted nunca sabe lo que el día escolar le traerá.









“Did You Know…?” fact sheets are publications of Parents Reaching Out.  This publication was developed under a grant from the US Department of Education.  However, views in this publication do not necessarily represent the policy of the US Department of Education and should not be assumed to be an endorsement by the Federal Government. 


[image: image6.wmf]Parents Reaching Out
1920 B Columbia Dr SE, Albuquerque, NM 87106

Connecting and empowering New Mexico families
505-247-0192   ·   1-800-524-5176

through support, education and information.

www.parentsreachingout.org

Parents Reaching Out
1920 B Columbia Dr SE, Albuquerque, NM 87106



505-247-0192  ·  1-800-524-5176  ·  www.parentsreachingout.org




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000500044004600206587686353ef901a8fc7684c976262535370673a548c002000700072006f006f00660065007200208fdb884c9ad88d2891cf62535370300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef653ef5728684c9762537088686a5f548c002000700072006f006f00660065007200204e0a73725f979ad854c18cea7684521753706548679c300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b370c2a4d06cd0d10020d504b9b0d1300020bc0f0020ad50c815ae30c5d0c11c0020ace0d488c9c8b85c0020c778c1c4d560002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken voor kwaliteitsafdrukken op desktopprinters en proofers. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


