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Queridos amigos, ifelices fiestas!

La cancion festiva familiar tiene una linea:
El sabe cuando duermes

El sabe cuando estas despierto

El sabe cuando has sido bueno o malo
jAsi que sé bueno por el amor de Dios!

Por Skip Forsyth

Como quiera, los nifos preguntan; “;Por qué
mama? ¢Por qué tengo que ser bueno cuando otros ninos se meten en
problemas y se salen con la suya?”. No es suficiente decir “por el amor de
Dios”.

A veces es suficiente con decir: “porque asi lo digo”. Esa frase tiene
autoridad cuando los padres o tutores vive una vida de valores. Para
muchos ninos, ver es creer. Cuando los ninos ven que los padres o
mentores llevan consistentemente una vida de integridad, pueden emular
estas acciones con mas facilidad.
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ERES SUFICIENTE

Eres un milagro. Nunca olvides este hecho. La
ciencia por si sola es increible.

Eres Unico. Nadie nunca seréa tan bueno siendo
tu como tu. En serio.

Eres suficiente. Siempre. Nunca lo dudes. No
hay nada que agregar mas siéntete libre de
expandirte.

Siempre hay méas que aprender, esto no signifi-
ca fracaso, es un regalo. Puede ser divertido.

Cada obstaculo es una oportunidad para llegar
mas lejos en el milagro que eres.

Comprométete a ser la mejor version de ti cada

8 . 2 . :
La temporada de fiestas da muchas oportunidades para ser caritativo con dza. R.e CRnIBInR 1 Ammla™ d e TLENLISCH
el tiempo, talentos y dinero. que lo necesites.
Ayudar en la cocina de un albergue para desamparados. Deja espacio para los demas cuando caigan del
Donar %qbanas y abrigos de invierno y ropa calida a una organizacion vagén de su propio milagro.
benéfica.
Invitar a personas que no tienen familia (o tienen familia lejana) a Perdona. Perdona. Perdona. Perdona todo. Per-
compartir la alegria de las fiestas con ustedes. dénalo. Perdénala. Perdénate.
Hornear galletas festivas y regalarlas a los vecinos.
Patrocinar a un nifio a través del “Arbol de angeles”. La (?OmpaSIOn es_ la clave del per.don. Compasion
Hacer las compras para una comida festiva y regalarla a una familia con significa que sientes la humanidad en otros.
roblemasecon- mi cos. § e . y
P . Entre méas perdonas, mas disfrutaras ser ta
Hay muchas maneras de poner a los demas por delante de nosotros como ¢ 4 mas li
gesto de compasion. porque tu carga sera mas ligera.
Al final como en el principio: Tu. Eres. Sor
Me parece que el verdadero reto es lo que sucede el primero de enero de
rendente. N 1
2016. Puedo escoger ser gener os de tepmporada per o, aqu® el egir®

cuando llegue el ano nuevo? Las necesidades persistiran, ¢escogeré
ofrecer asistencia durante todo el ano? ¢Mis hijos me veran ayudar a otros
en enero, febrero y hasta el final?

JPor qué mama? Porque hay personas que tienen problemas y
necesidades mayores a las de nosotros y nosotros podemos ayudar. ¢Por
qué papa? Porque sabemos que nos observan unos pequenos 0jos Y
queremos poner un buen ejemplo para que nuestros hijos lo sigan. ¢Por
qué? Porque ayudar a otros desde el fondo de nuestro corazén y no de
acuerdo al calendario, proporciona esperanza a los necesitados. Cuando
los ninos observan que su familia comparte y a veces sacrifica para ayudar
a los demas, esto impacta positivamente y de por vida a los nifos. Ser
bueno, si; hacia otros, si; porque la bondad toca el alma asi como un
estomago vacio. Sus actos de bondad a lo largo del afio entrenaran a sus
hijos y pueden ser el milagro que cambie la vida de una persona.

Que su corazén y hogar se llene de gratitud y regocijo.
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Coémo ensenar gratitud a los nifios

Ningun acto de amabilidad es en vano. ~ Esopo

La gratitud es una actitud de la vida. Los nifios aprenden gratitud en sus vidas al ver a los padres, maestros, abuelos y otros adultos
modelo. Esto modelos a seguir marcan el ritmo. Los nifos imitan los valores que ven a diario. Si se ensena a los ninos y ellos experimentan
el valor de la gratitud en su vida diaria, el aprecio sera parte de su actitud.

Cuenta tus bendiciones todos los dias.
Comienza cada mafana con una gran dosis de gratitud, lo cual pondra a tono tu dia asi como la de tus hijos. Tu actitud y aprecio del regalo
de cada dia demuestra que cada momento cuenta.

Comienza cada dia con una buena sonrisa en las mafanas.

Acepta que hay otro maravilloso dia adelante.

Di a sus hijos: “estoy feliz de que seas mi hijo/nieto/nieta/estudiante”.

Haz un habito el nombrar todas las mananas las pequenas bendiciones: una cama para dormir, alimentos para comer, tener un techo.
Haz un cartel de gratitud con tus hijos y cuélgalo en donde toda la familia o los estudiantes puedan verlo.

Haz tu propio cartel de gratitud y haz que tus hijos agreguen algo diariamente. Pregunta: “sde qué estas agradecido ahora?”

Practiquen actos de bondad al azar.
Los adultos modelo ponen ejemplos de gratitud al comportarse amablemente. Ensefia a los nifos amabilidad al tratar con ellos y los demas.
Fomenta que muestren actos de bondad si la situacion lo permite y pronto estaran demostrando sus propios actos al azar.

Algunos ejemplos son:
Permitir que la persona que tenga un solo articulo pase frente a usted en la fila del supermercado.
Dejar que otro conductor pase frente a usted en el trafico o salude y sonria a la persona que haga esto por usted.
Sostenga la puerta a las personas que entran o salen de la tienda o de un edificio.
Dejar que un amigo o vecino use un libro o herramienta suya.
Ayudar a alguien en necesidad con una comida completa o regalando su tiempo.

Ofrecer elogios sinceros.
El elogio enseia mas a los ninos sobre el dar y recibir que un sermén. Como adultos, debemos dar elogios genuinos a nuestros propios por
sus logros.

Di a tus hijos que sus dibujos son coloridos o creativos, que aprecias su ayuda, que su acto de bondad fue considerado.

Los elogios son importantes cuando un nifo tiene éxito, resuelve un problema o hace un esfuerzo considerable.

Elogia si tus hijos notan la belleza y todas las maravillas de la naturaleza y su imaginacion vivida.

Di “gracias”

Cada accién y cada palabra tienen un efecto. Sé consciente de tu actitud y comportamiento hacia tu familia, amigos y desconocidos. Trata a
los demas con la mayor amabilidad y aprecio. Los nifos ven e imitan este comportamiento. Cuando los adultos dan las “gracias” con
frecuencia, los nifios seguiran ese ejemplo.

https://gratitudehabitat.com/4-tips-teaching-children-gratitude/

Si quieres que otros

La gratitud y vivir felizmente van de |G fe"f:es' practica

la mano y fortalecen la creencia de SIS PIEIES

que buenas cosas han llegado y lle- ser feliz, practica
compasion.
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Comer saludablemente durante las festividades

El adulto norteamericano promedio sube de peso de una a dos libras al afio; casi una libra se debe al dia de Accion de Gracias y a Aho
Nuevo. La mayoria de las personas no pierden este peso, lo que significa que muchos adultos ganan de 5 a 10 libras en cinco afos.
Entonces, ¢como podemos prevenir que esto suceda afno tras ano? Los expertos en nutricién del Hospital Colorado, Sherry Archuleta,
Bethany Lusk y Janine Higgins, nos dan algunos consejos y recetas de cdémo prevenir esas libras en esta temporada festiva.

1. Comparta con un amigoHaga equipo con alguien antes de las fiestas y comidas festivas. Acuerden compartir platos favoritos carga-
dos de calorias, grasa y azlcar. No tienen que decir no, s6lo “si” a un poco menos.

2. Agua, agua, aguaPara disfrutar de la comida festiva, deje de lado las bebidas llenasdec al or 2 as como r ompopl,
caliente y alcohol. Trate de disminuir o eliminar bebidas de café llenas de calorias (imagine también la cantidad de dinero que ahorra-
ré). Tome un gran vaso de agua antes de sentarse a comer o de ir a la fiesta. Muchos de nosotros confundimos la sed con hambre. An-
tes de comer algo cuando empiece a sentir hambre, tome agua primero. A menudo esto es lo que nuestro cuerpo necesita - no mas
calorias.

3.Salgay hagaejercicdJna buena caminata de paso firme, el aire frzo

4. Haga tiempo para descansani veces nos cansamosen esta ®poca del afo. Cuando no
mos de llenarnos de energia con la comida. La falta de sueno puede incrementar el riesgo de ganar peso y ser obeso.

5. Ser el a n.fCandideré sermrcoanli Wdhalbflest i va con menor cantidad de
tidos consejos de cocina que a continuacion se presentan.

Para mantener su peso, aplique algunas de las faciles modificaciones a sus platos favoritos.
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http://www.childrenscolorado.org/wellness-safety/parent-resources/seasonal-parent-tips/healthy-eating-tips-for-the-holidays

No tienes que comer
Mas sino comer
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Senales de mimos excesivos con sus hijos

Pagh

Nuestra sociedad egocéntrica ha dictado a los padres de familia
que hagan sentir bien a sus hijos y que es deber de los padres
hacerlos felices. Pero en realidad, los ninos no necesitan padres
que los hagan felices. Necesitan padres que los hagan capaces.

Cuando los padres dan a los ninos demasiadas cosas costosas,
hacen las cosas de sus hijos, no los ponen a hacer quehaceres
del hogar, no tienen buenas reglas y dejan que los ninos
manejen la familia, los padres estan mimandolos en exceso.

A continuacién hay otras sefales de indulgencia excesiva.

1. Indulgencia en exceso es dar a los hijos cosas 0 experiencias
que no son apropiadas para su edad o sus intereses, por
ejemplo:

1. Permitir a un ni Yo de
de pop

2. de
clasificacién R

3. Quitar el toque de queda a un adolescente de 16
anos cuando obtiene su licencia de conducir
2.Indulgencia en exceso es dar cosas para cubrir

necesidades del adulto, no las del nino. Por ejemplo:

Permitir a un ni o

las

Los tres elementos de la condicion fisica

Si alguna vez ha visto a ninos jugar en el patio, ha visto los tres
elementos de la salud en accién cuando:

1. el ni o no (u iresisteaciaj u e
2. cruzan el pasamanof(erza)
3. seagachan para atarse las agujeta$léxibilidad)

La resistencia se desarrolla cuando los ninos tienen actividad

aeroébica con frecuencia. Durante el ejercicio aerdbico, el corazén

fate mgs rapigo,yda pgraons; respira gog map fugrea Guangoyse

hace con frecuencia y por periodos extensos, la actividad
erbébica fortglece el corazén y mejora la ha\biydad qel cuerpo
0OC e ) s Ver una pe cul a

para llevar oxigeno a las celulas.

Mejorar la fuerza no necesariamente significa levantar pesas.
Aunque algunos ninos se benefician por levantar pesas, esto
debe ser bajo supervision de un adulto con experiencia. La

mayaqria de los nifios np necesitan un pro&rama de levantamiento
1. Una mam§ que | e compra g"s hléa a - 1.qRa.  Oe a

orque la mamé cree que s un refleio de su probio estilo . e pesas para ser fuertes. Las a%artuas, abdominales, elevarse
porq q ) prop ®  enuna barrag\/ otros ejercicios ayudan a tonificar y fortalecer los

N 2. Un pap8 que regala a sau pidjiod Lo fifod tBmbRd Rah adilidadddde fuerd Sddo
ano” para que los amigos del papa - asi como los amigos del ® .

. “ ” juegan a escalar, se paran de manos o luchan.
nino - crean que es “el hombre -

3. Un padre que da a sus hijos lo mejor de lo mejom
para aparentar que es exitoso -
3. Indulgencia en exceso es dar demasiado y esperar poco a

cambio. Como se mencioné anteriormente, hacer y tener
mucho demasiado pronto rompe con la maduracién de los
ninos, asi como con la oportunidad de que alcancen su
potencial total. Por ejemplo:

1. Permitir gue su hijo
cosas sin decir “por favor” o “gracias” por mera amabilidad

2. Dar tiempo ilimitado en la computadora a los
adolescentes sin terminar las tareas primero

3. Pagar los fines de su semana de su adolescente
dar dinero para gasolina, cine o cualquier otra actividad de
entretenimiento - en lugar de esperar que su adolescente se
gane ese dinero
4. Indulgencia en exceso es desatender la ensenanza de

habilidades para la supervivencia de sus hijos en el mundo
“real” mas alla del hogar. Por ejemplo:

1. Atar |l as agujetas de
de cuatro anos que son perfectamente capaces de hacerlo por si
mismos

2. No esperar que los adolescentes se preparen s
propio almuerzo durante los meses de verano

3. Lavar la ropa de los adolescentes que ya pueden
deben hacerlo

Ensene a sus hijos la diferencia entre necesidad y gusto y haga
que trabajen para sus gustos. Por ejemplo, en lugar de comprar
el nuevo videojuego, dé dos opciones: ponerlo en la lista de
cumpleanos o de navidad, o pueden hacer tareas adicionales
para ganar dinero y comprarlo ellos mismos. Si sus hijos estan
dispuestos a trabajar por lo que “mas quieren”, lo cuidaran
mejor, estaran mas agradecidos y lo pensaran dos veces antes
de convertir un “gusto” en una “necesidad” en el futuro .
Tomado parcialmente de Jill Rigby http://www.tipsonlifeandlove.com/parenting/12-signs-

IIIIIIIIllllﬁli:llll—llllllllllll

Los ejercicios de estiramiento ayudan a mejorar la flexibilidad,

permitiendo que los musculos y articulaciones se doblen y
muevan facilmente en todo su rango de movimiento. Los nifos
tienen oportunidades diarias de estirarse cuando alcanzan un
juguete, practican a abrirse de piernas o hacen una rueda de
carro.
e cuatro o cinco afos pida
Combinar actividad fisica con frecuencia y una alimentaciéon sana
es la clave de un estilo de vida saludable.
http://kidshealth.org/parent/nutrition_center/staying_fit/exercise.htmi#

0s
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Seguridad en los medios sociales: Pagiba

Como mantener a sus seres queridos a salvo

Los medios sociales estan mas presentes en nuestras vidas cada dia. Con la gran variedad de dispositivos
moviles, estar conectado nunca habia sido tan facil. Pero permanecer conectado en los medios sociales y
aplicaciones se ha convertido en algo tan comin que es necesario recordar algunas precauciones importantes

para que nuestra huella en los medios sociales sea lo mas segura posible.
A continuacién hay varios recordatorios y consejos para cuando usemos los medios sociales:

Compartir ubicaciéon. Conlat e mpor ada festiva, es com%n viajar para
ya sean vacaciones o viaje familiar, hay que cuidar la ubicacion en las herramientas de los medios sociales.

Poner marca en aeropuertos al viajar y usar etiquetas geograficas en publicaciones de medios sociales en un dia
normal son dos ejemplos. Ambos pueden alertar a otros cuando deja la casa sola 0 muestra patrones en sus

habitos diarios.

Las etiquetas geograficas y compartir ubicaciones se muestran en los ajustes de privacidad en varias aplicaciones
de medios sociales. Cuando oprime el boton “aceptar”, jaseglrese de lo que esta aceptando! Para apagar

cualquiera de estas caracteristicas, lea las secciones de ayuda de cada aplicacion.

Aceptar solicitudes de amigos. Aunqueal gunas personas aceptan s-1 o soli
conocen y en quien confian, se ha vuelto mas popular seguir a gente desconocida a través de los medios sociales.

Antes de conectarse con alguien, siempre hay que ver la legitimidad de su perfil antes de permitir que esa persona

vea nuestros detalles personales. Nuevamente, jaseglrese de compartir sélo las cosas que quiera compartir con

las personas que usted decida!

Busque su propio perfil. Aunqueno comparta mucha informaci -n con fre
vistazo a lo que los demas pueden ver. Use un motor de blsqueda en linea para buscar su nombre y ver qué
aparece. Vea qué cosas aparecen y como las ven los demas.

Consejos para resguardar informaciéon. Esde suma i mportancia tener cuidad:«
personal como cumpleanos, lugar de residencia o edad. Esta informacién se usa a menudo como pregunta de
seguridad de informacion de bancos o de otras cuentas financieras, y como tal, no deberia usarse con personas

en las que no confie.

La gratitude
vuelve

suficiente lo
que tenemos
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2Qué hace que una mama sea increible? Papés involucrados

;Alguna vez se ha preguntado qué tan eficiente es su cuidado Incluso antes de que sus hijos puedan entender,

maternal? Responda estas preguntas. acostumbrese a hablar con ellos en un tono de

1. ¢Estoy creando un ambiente positivo? Si queremos que conversacion. Descubrira que su pequeno se sentara
nuestros hijos se expresen con felicidad, empecemos con cautivado mientras usted describe los detalles del trabajo o
nosotras. Mostrarlo antes de querer ensefarlo. Si podemos las CompllcaC|ones.fje las jugadas de fatbol. El punto es
inculcar actitudes positivas en ellos, el resultado seran ayudar a que sus hijos crezcan pensando. Papa siempre
acciones positivas. me cuenta cosas

2. ¢Estoy creando un ambiente en donde podamos
comunicarnos? La comunicaciéon es mas que solo estar ahi
cuando quieran hablar. Escuchar es crucial y sus hijos
necesitan saber que se les escucha - que realmente se les
escucha - cuando tengan cosas de cuidado que discutir.

3. ¢Estoy creando un ambiente cortés? ¢Las experiencias han
hecho que su familia espere amabilidad y comprensién de
su parte, o quejas y mal modo? ¢Es flexible o rigida?

Sea paciente cuando sus hijos hagan preguntas. Cuando
son muy jovenes, jpareciera que es lo tnico que pueden
hacer! A esa edad en realidad piensan que usted sabe
todas las respuestas y usted puede tratar de enganarlos.
Pero a veces los ninos tienen que escucharlo decir: “Buena
pregunta. {No tengo idea de la respuesta!”. Vamos a
averiguarlo juntos.

Siéntase comodo en el mundo de sus hijos y deles la
J bienvenida a su mundo. Ensefie a su hijo pronto el
concepto de “ser el copiloto de papa”. Busque proyectos
que puedan hacer juntos - o partes simples de tareas mas
grandes que su hijo pueda hacer con usted. Pasen tiempo
de oro jugando “darle la herramienta a papa”.

Usted esta haciendo lo mas
importante en el mundo. Esta
siendo madre. Algun dia sus
hijos reconoceran sus
esfuerzos, sus sacrificios, su
apoyo. Y es cuando empezaran
a mostrar su aprecio.

Haga todo lo que esté a su alcance para mantener la risa y
la diversién en su relacion con sus hijos. Busque
actividades que sean del agrado de sus hijos y suyo -y
http://www.familylife.com/articles/topics/parenting/essentials/mot disfritenlas.http://www.focusonthefamily.com/parenting/parenting-
hers/what-makes-an-incredible-mom roles/the-involved-father/consistent-fatherhood

© 2015 por Texas Education Agency

Aviso de propiedad intelectual © os materiales tienen derechos de autor E y marca r egipeden sa
reproducidos sin el permiso expreso escrito de TEA, excepto bajo las siguientes condiciones:

1. Los distritos de escuelas publicas de Texas, escuelas charter y Centros de Servicios de Educaciéon pueden repesdube Matesmlesoy Material
Relacionados para el uso de los distritos y escuelas sin obtener permiso de TEA.

2. Los residentes del estado de Texas pueden reproducir y usar copias de Materiales y Materiales Relacionados| pa@onalo soldivido@ sin  obte
permiso escrito de TEA.
3. Cualquier parte reproducida debe ser reproducida por entero y sin cambios de ninguna clase.

4. No se puede cobrar por materiales reproducidos o cualquier documento que los contiene; sin embargo, un cargobirazofmblentparel costo de
reproduccién y distribucién puede ser cobrado.

Los lugares o personas privadas localizadas en Trexasoqne di stri tos de escuel as p¥blicas, Centros de 8gnviseiaop Yd{

educativa o no educativa, localiisetasdel estado de Tex&@B3EBENo bt ener aprobaci -n escrita de TEA y deber 8§n f i rdmderechosme|

autor. Informes @ffice of Intellectudlexas Education Agency, 1701 N. Congress Ave., Aust#t§70X494;phone5124639270 or 532639713; emailcopy-

rights@tea.state.tx.us

i Eduo
acuer

Title | Statewide = | - ADMINISTRACION

LA

John Bass, Director Ejecutivo
Centro de Servicios Educativos Region 16

- “DE LA PARTICIPACION'DE LOS
= Divisién de PoIftﬁ:r;lt:d\lljltl::':i:/za::ederal y Estatal

Se publica en nuestro portal cuatro veces al AgeneasefsucacindeTexasr es y educ ac

de Texas. -
EDI TOR Region 16 SC

Terri Stafford, Coordinadora de la Iniciativa He APBY8B EB8ELbI Bt"B8tatal

Participaci-n de |l a Familia y |l a Comunli dathrill o, 67X 79109
Phon@06) 50D
l]l( http://www.escl6.net/dept/isserv/titlelswhki(@dsy. 5hB

www. escl6. et

Iniciativa de Apoyo Escolar Estatal Titulo | y Participacion de la Familia y la Comunidad


http://www.esc16.net
http://www.esc16.net/dept/isserv/title1swi/index.html
mailto:copy-rights@tea.state.tx.us
mailto:copy-rights@tea.state.tx.us
http://www.focusonthefamily.com/parenting/parenting-roles/the-involved-father/consistent-fatherhood
http://www.focusonthefamily.com/parenting/parenting-roles/the-involved-father/consistent-fatherhood
http://www.familylife.com/articles/topics/parenting/essentials/mothers/what-makes-an-incredible-mom
http://www.familylife.com/articles/topics/parenting/essentials/mothers/what-makes-an-incredible-mom

