Boletin Mensual para la Familia

First
Step

Central MN

Vol. 27 Mayo del 2021

www firststepscentralmn.org

0000 0000000000000 0000000000000000000O0O0CO0COCFOF
Establecer metas a veces puede parecer una tarea abrumadora. Es

posible que no crea que sean importantes o que no sepa por dénde "Egtab‘ecer

empezar. jAqui tienes algunos consejos! meta’ es el
Primero, ¢por qué son importantes las metas? Las metas pueden: aner Pa$.0 Para
convertir (o
e Darle enfoque. invisible en lo
e Ayudarle a ver pequefios pasos que conducen a una imagen

visible.”

completa. Tony Robbins

e Ayudarle a mantenerse motivado y vencer la procrastinacién.
e Ayudarle a determinar lo que quiere en la vida.
e Recuerde que USTED tiene el control

Piense detenidamente en lo que quiere de su vida. Puede ser util ) I‘ﬂ
hacer primero una lista de sus fortalezas, lo que va bien en su vida '
y/0 por lo que esta agradecido. Esto le ayuda a ver qué tan lejos ha
llegado y a hacer un inventario de los aspectos positivos de su vida.

T

Luego, piense en lo que desea mejorar o cambiar. ;Hay cosas en las
gue a menudo se encuentra pensando, "si tan sélo ____ cambiara" o
"algun dia quiero hacer ___"? Piensa por qué quieres cambiar estoy —
como te hara sentir ese cambio.

Finalmente, preguntese como puede hacer que esto suceda. Hacer
que su objetivo sea "INTELIGENTE" puede prepararlo para el éxito.
La palabra SMART es un acrénimo de:
e Ser Especifico: haga que su objetivo sea claro, bien definido,
simple
e Medible: significativo, motivador
e Alcanzable: Recuerde, comience con algo pequefio. jPequefias ARIas Que toaos 1e
victorias pueden sumar un gran éxito! jLa imagen de la derecha es sl L= S S€ publICa
un gran recordatorio! e 2 0 D web
e Relevante: razonable, realista. Asegurate de que sea algo que te
haga sentir realizado. Hagalo por usted, no por otra persona.
e Tiempo programado: establezca una fecha limite para lograr cada
paso en el camino. alquic VITICTILU
iElija un dia para comenzar y emprenda el viaje para alcanzar su metal! al€e AZO0 €

o

Recursos:

e https://www.briantracy.com/blog/personal-success/importance-of-goal-setting/ 3 Drg/10 3 s
e https://dansilvestre.com/personal-goals/



http://www.firststepscentralmn.org/
https://www.briantracy.com/blog/personal-success/importance-of-goal-setting/
https://dansilvestre.com/personal-goals/
http://www.firststepscentralmn.org/
https://firststepscentralmn.org/for-families

ALIMENTACION CON BIBERON A RITMO

¢Qué es la alimentacion con
biberén a ritmo?

Un método de alimentacion con
biberon que permite que el bebé
tenga mas control sobre el ritmo
de alimentacion. Este método de
alimentacién ralentiza el flujo de
leche hacia el pezény la boca, lo
que permite que el bebé coma

mas lentamente y tome descansos.
La alimentacion a ritmo reduce el
riesgo de sobrealimentacién que
puede resultar en molestias para el
bebé. Esta alimentacidn Este
método se recomienda para

cualquier bebé que reciba : o o .
G G Alimentacion con biberdn apara bebés

b!berc,)nes, yaseaque .sololreuba amamantados: https://www.youtube.com/watch?
biberdn o pecho y el biberdn. v=UH4T70057Gs

Video de: https://www.youtube.com/watch?
v=0GPmM5SpLxXY

Pasos para la alimentacién con

1. Elija un biberdn pequefio y una tetina de flujo lento.

2. Sostenga al bebé en su regazo en una posicién semi-erguida, apoyando la cabeza y el cuello.

3. Cuando el bebé muestra sefiales de hambre, hacerle cosquillas en el labio del bebé para que abra
bien la boca.

4. Inserte el pezdn en la boca del bebé, asegurandose de que el bebé tenga un pestillo profundo.

5. Sostenga la botella en posicién horizontal (horizontal al piso).

6. Deje que el bebé comience a succionar el pezdn sin leche, luego incline el biberén lo suficiente para
llenar el pez6n hasta la mitad con leche.

7. Deje que el bebé succione durante unos 3-5 tragos continuos, de 20 a 30 segundos.

8. Después de 3-5 tragos continuos, incline el biberdn hacia abajo, dandole un pequefio descanso al
bebé.

9. Después de unos segundos, cuando el bebé comience a succionar nuevamente, incline el biberdn
hacia arriba para permitir que la leche fluya hacia el pezon.

10. Continue con esta alimentacion hasta que el bebé muestre signos de saciedad; y ya no succionara
después de la pausa, y se alejara del pezon.
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Después de varios dias de alimentacion con ritmo, los bebés empezaran a aprender a controlar
su ritmo. Notara que se toman sus propios descansos para succionar y luego vuelven a
alimentarse. Colocar al bebé en posicion vertical y sostener el biberén en una forma plana
ayuda a los bebés a obtener este control.


https://bit.ly/3xqA1Xx
https://www.youtube.com/watch?v=OGPm5SpLxXY
https://www.youtube.com/watch?v=UH4T70OSzGs
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Manualidad de Mariposas
Instrucciones:

https://www.craftsonsea.co.uk/butterfly-
nature-craft/

Actividad del florero de cartén
Instrucciones:
https://www.passionforsavings.com/nature-walk-
cardboard-vase-activity/
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Mas actividades para hacer con su hijo/a para celebrar dias especiales en
Mayo:

e 1 de mayo: Primero de mayo, Dia de jugar, Dia de las madrastras

e 2 de mayo: Dia mundial de la risa, Dia de la limonada

e 5 de mayo: Cinco de Mayo
https://helpwevegotkids.com/national/article/holidays/10-kid-friendly-ideas-for-
cinco-de-mayo/

e 8 de mayo: Dia sin calcetines

e 9 de mayo: Dia de la madre

¢ 14 de mayo: baile como un pollo https://www.youtube.com/watch?v=Hb9FwlubylQ

¢ 15 de mayo: Dia de las Fuerzas Armadas, Dia de las galletas con chispas de
chocolate

e 21 de mayo: Dia de la fiesta de pizza
https://www.gluedtomycraftsblog.com/2015/03/paper-plate-pizza-kid-craft.html

e 23 de mayo: Dia mundial de la tortuga Dia http://www.diythought.com/5-fun-turtle-
crafts/

e 27 de mayo: Dia de comer mas frutas y verduras

e 31 de mayo: Dia de los caidos http://www.housingaforest.com/simple-american-
flag-craft-for-kids/



https://www.craftsonsea.co.uk/butterfly-nature-craft/
https://www.passionforsavings.com/nature-walk-cardboard-vase-activity/
https://helpwevegotkids.com/national/article/holidays/10-kid-friendly-ideas-for-cinco-de-mayo/
https://www.youtube.com/watch?v=Hb9FwlubyIQ
https://www.gluedtomycraftsblog.com/2015/03/paper-plate-pizza-kid-craft.html
http://www.diythought.com/5-fun-turtle-crafts/
http://www.housingaforest.com/simple-american-flag-craft-for-kids/
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Te amo porque...

Preguntale a tus hijos por qué ama a
mama y escribe sus respuestas en cada
uno de los pétalos de las flores. Muestre
en algun lugar que vea a menudo para
recordar lo mucho que significa para su
hijo/a. jEsto también es un gran regalo

para abuelos! Si actualmente esta
embarazada o su hijo/a es demasiado
pequefio para decirselo, enumere sus
razones favoritas de ser madre.

Instrucciones: https://tinyurl.com/tev294dc - 1
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om deasantly reminded am not alore.

Litle Hiry hands a grecious roundezd knee \“/ FEIIZ dla
eushing and twisting that no one can see.

Oh sweet child kicking ue your heels,

it is our fitle secret that only | can feel.

ook orerd oo i j 3‘5 de IHS
'»  Madres

Bt for now 8 will just smile,
As 1 feel you elay wilhin.

Walk With Me, Mama

Walk aleng side me, Mama
and hold my little hand.
I have so many things e learn

...a todas las mamas y cuidadores!

TS don't yet underiiie Si esta embarazada, la pagina 5 incluye un poema
sobre el embarazo con espacio para agregar una

Teach me things fo keep me safe ) ] .
from the dangers everyday. foto de ultrasonido o una imagen de usted misma.

Show me how o do my best
at home, at school, at play.

Si es un padre, la pagina 6 incluye un poema para
Every child needs a gentle hand , .
1o quide them as Fhey grow: Mmama con espacio para agregar las huellas de los

So walk alongside me, Mama

L We c ong woy 1 ‘\ples de su hijo/a (con pln.'Fura) o una foto suya con
su hijo/a.


https://tinyurl.com/tev294dc
https://tinyurl.com/tev294dc

Feliz Dia de la Madre 2021

Haciendo mandados y hablando por teléfono,
me recuerda gratamente que no estoy sola.
Manitas diminutas, una preciosa rodilla redondeada
empujando y girando que nadie puede ver.
Oh dulce nina pateando los talones,
es nuestro pequeiio secreto que solo yo puedo sentir.
Espero tu nacimiento
cuando pueda besar tu piel,
pero por ahora solo sonreiré
mientras siento que juegas por dentro.




Feliz Dia de la Madre 2021

Camina a mi lado, mama,
y toma mi manita.
Tengo tantas cosas que aprender
que aun no entiendo.

Enséhame cosas que me mantengan a salvo
de los peligros todos los dias.
Muéstrame como hacer lo mejor que puedo
en casa, en la escuela, en el juego.

Todos los niiios necesitan una mano amable
que los guie a medida que crecen.
Asi que camina junto a mi, mama.
Tenemos un largo camino por recorrer.




