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https://www.youtube.com/watch?v=inpok4MKVLM
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Estrés en los Nifios

o Los efectos del estrés crénico los experimentan
tanto adultos como nifios.

e Elestrésen los nifios puede manifestarse de

diversas formas.

cambios de comportamiento

desarrollo de un habito nervioso

dificultad para concentrarse.

Miedos

Teniendo problemas en la escuela.

Alejéndose de los para familiares o amigos

Mojando la cama o cambios del suefio

Quejas de dolor de cabeza o estémago.
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El desafio de encontrar el equilibrio

sMayores posibiidades do agalamionio emocional
fratando de mantener un equilibrio saludable entre el

=) frabajo y la vida.

-

Elequilibrio entre

eCalendario y horarios
eDeseos versus necesidades

- eTome descansos regularmente
‘ g oo preocupes por las cosas pequerias
eEnfocate en lo que mds te importa
b 4 - eEstablecer limites y decir NO

eReevaluar y hacer cambios cuando sea necesario

«Comparte la carga con tu pareja

D

SPAN Parent Advocacy Network

o del Estrés

EJERCICIO DE MEDITACION
ANTIESTRES

Estrategias para el Mane

eMuévase: la actividad fisica es una forma comin
de dliviarel estrés y aumentar las endorfinas

St s et s

ePractica la atencion plena

eConéctese con ofros: interacciones con amigos y
familiares

eReducir la ingesta de cafeina

eDescansa lo suficiente

elimite sus vistas de noficias y redes sociales

eLimite su consumo de alcohol: la moderacién es
clave
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Metas de autocuidado

e Consulte periddicamente consigo mismo

o Afencién plena, respiracion profunda.

«  Péngase en movimiento: pase fiempo al aire liore

«  Conéclese con ofros: interacciones con amigos y
familiares

«  Establezca limites para evitar un compromiso
excesivo

e Limite sus vistas de noticias y redes sociales.

“Solo puedes dar lo que
tienes, nada mas ni nada

« Dease un respiro

«  Mantenga un horario de suefio constante menos
angeeta Rana

« Desconéctese de la fecnologia: deje 1u teléfono
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Importancia de estar al aire libre

Reduce a presion arterial y reduce el esirés.
Mejorala salud mental y los efectos del esirés.
Mejorala vision

Mejorael enfoque

Nos ayuda a sanar més répido

Mejor absorcién de nutrientes

Sistera inmunolégico més saludable

150l es una fuente natural de vitamina D

Un nivelmds alto de melanina puede provocar deficiencias con
la exposicional sol

Pero asegurese de seguir profegiendola piel. Es un mito que un
m tor solar, etc
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Alimentacién saludable para el bienestar

Lo que comemos juega un papel importante en nuestro
bienestar.
€l equilibrio adecuado de nutiientes afecta su salud de
manera importante.
Los adulfos que comen bien viven mds tiempo y fienen
menos riesgo de sufiir enfermedades cardiacas, obesidad,
diabetes fipo 2 y algunos tipos de canceres.

o Reducirla presion arferial alta

o Reducirel colesterol allo

©  Los alimentos ricos en nutrientes ayudan a fortalecer
nuestro cuerpo, combatir enfermedades y mejorar
la capacidad de recuperarse de lesiones o
enfermedades.
Aumentar [os niveles de energia
Menor consumo de cafeina: aumenta la frecuencia
cardiaca y los niveles de cortisol.
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In Season Superfoods

What are superfoods - Foods that offer maximum
nutritional benefits for minimal calories.

They are packed with vitamins, minerals, and
antioxidants.

Eating seasonally helps promote nutritious meals and
supports a healthy environment.

more nutrifious and flavorful than strawberries grown in
the winter fime.

If fresh is not the easiest option, frozen is also a great
way to incorporate some of these superfoods

Some great summer superfoods to include: strawberries,
blueberies, cheries, radishes, red bell peppers,
tomatoes, watermelon, beets , basi, avocado

7re
/m Source: https://snaped.fns.usda. produce-guid SPAN Parent Advocacy Network
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Hidrataciony estres

Aproximadamente el 60% de nuestro cuerpo estd
compuesto de agua.

Necesitomos agua para fodas las funciones del cuerpo.
Es importante pensar en el agua como un nutriente que tu
cerebro necesita

et -

en verano, cuando la deshidratacion se produce
faciimente.

Lo deshicratacion es lo causa nimero uno de esfrés en su
cuerpo.

Se ha demostrado que el agua fiene propiedades
calmantes naturales,

Beber suficiente agua puede ayudar a reducir los impactos.
psicologicos y fisiologicos negafivos del estrés y crear
sentimientos de relajacion.

Los mujeres embarazadas deben beber unos 10 vasos de
agua al dia. Quienes omamantan necesitan unas 12 tozos.
Ciertos alimentos también pueden ayudor con la
hidratacion: pepino, fomates, pimientos verdes, colifior,
lechuga iceberg, sandia, carambola, fresas y melon
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Reflexion y Discusion

El Plan de A idado de:

MENTE CUERPO

e [ReEE

ESPIRITU
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GRACIAS

Al final todo encaja. Hasta Para obtener informacién y recursos adicionales,
entonces, riete de la visite:
| confusién, vive los )
momentos y recuerda que S!’AN —Red de Defensoria de Padres
todo sucede por una Sitio web: spanadvocacy.org
Facebook:
razén. £ cohook / i \
com/par WorK

Teléfono: 1-800-654-SPAN (7726)

Directora del proyecto: Nicole Pratt
correo electrénico
npratt@spanadvocacy.org
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Manténgase conectado con SPAN para obtener la informacion y los
\ recursos mas recientes para familias y jovenes.

PAL

Parent Advocacy Network

www.spanadvocacy.org

1-(800)-654-SPAN (7726)

35 Halsey St. Newark, NJ
07102

Ok

The SPAN Youth Hub
*Blog:




iEl plan de para cuidarme a mi mismo!
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Self Care Plan (en Espailol) by Social Work Tech | Ignacio Pacheco (2017)

This work is licensed under a Creative Commons Attribution-MNonCommerclal-MoDertvs 3.0 Unported License.
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