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Practicando la autocompasién
(tomado de https://tinyurl.com/h63j473m)

"La compasion

Témate un momento para tu dia para practicar la autocompasion. Por ‘05 demaS
Esta actividad es especialmente Util en un momento de estrés, o com.enza con
cuando notas que la autocritica sale a la superficie.
1. Tome una respiracién profunda y una exhalacién larga y lenta. ‘a bondad
2. Reconozca y nombre la emocién que esta sintiendo. haCQa nosotros
3. Observe cdmo se siente su cuerpo, ¢hay tensién o malestar? 3 "
,Donde? mismos

- Pema Chodron

4. Ahora, coloque una o ambas manos sobre su corazon.
5. Respire profundo y que la exhalacion sea larga y lenta.

6. Intencionalmente, traiga bondad a si mismo. El Programa de Nutricién para

7. Si te ayuda, imagina esta bondad como una suave luz dorada : Mujeres, Bebés y Nifios de MN
que llena tu pecho. Si esto es dificil, imagina cdmo podrias e (MN Women, Infant & Children
consolar a un querido amigo que esta sufriendo y volver ese @ Nutrition Program (WIC)) esta
apoyo hacia ti. ® aumentando el beneficio de

8. Respire profundamente unas cuantas veces con la mano enel ®  valoren efectivo de frutasy
corazon. ® verduras para los participantes a

9. Relajese y abra los ojos. ° $35 por mes durante cuajcro

® meses. Actualmente, los nifos
0000V OOOLOLOLOLOLOLOLOLOLOOOLOLOO®O®O®O®ONSY reciben$9ylas mujeres $11 al
Alcohol durante el embarazo : miif;:::;ﬂ?fg;ﬁ:%ﬁis y
El alcohol atraviesa la placenta durante el embarazo y puede dafiarel o i Iementa;ré este aUMento a
sistema nervioso central y otros drganos del feto. El consumo de alcohol g srtir del 1 de Junio de 2021
durante el embarazo es la principal causa prevenible de defectos de 4 k?asta el 30 de Septiembre de
nacimiento en los EE. UU. Todos los tipos de bebidas alcohdlicas °® 2021 P
contienen sustancias quimicas (llamadas teratégenos) que pueden ¢ '
afectar el desarrollo del bebé y la discapacidad permanente con efectos ¢ . .
de por vida. La exposicién prenatal al alcohol tan pronto como 3 Y Muchas fam|I,|aS elegibles para
semanas después de la concepcion puede interrumpir el desarrollodel o . WIF no estan actualmente
cerebro, la médula espinal y el corazén del bebé. ) |nschl)tc;':\('jsr?annelSpar:)glr:r;:y\c/)wC y
. . ° alimentario adicional. Para
En pocas palabras: durante el embarazo, no hay tipos, tiemposo @ . o,
cantidades seguras de consumo de alcohol. ) Obxrce::;nniz Ig;ﬁzir:aa:’c;/ocr:’)sr::re
° '
Obtenga mas informacion en https://tinyurl.com/2ys4tc y hable consu @ encontrar su ag.e.naa local de
proveedor de atencién médica y PHN para obtener recursos adicionales ® WIC, visite:
para tener un embarazo y un bebé saludables. o h_ttps://www.health..state.mn.us/
P people/wic/
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Unase a nosotros este verano del 7 de Junio al 7 de Agosto. Programa de lectura "jLa lectura
colorea tu mundo!" Para prelectores (0-3), edades de 3 a6° grado y adolescentes. Mantenga un
registro de su lectura y realice actividades divertidas durante todo el verano para participar en
los sorteos de premios. Obtenga un registro de lectura en su biblioteca o inicie sesién con
Beanstack en www.griver.beanstack.org o en la aplicacion Beanstack Tracker.

Obtenga mas informacion en: https://griver.org/kids/summer-reading-program
Consulte la pagina 5 para obtener una copia impresa del Registro de lectura de verano.

GRRL también ofrece tiempo de cuentos o Storytime in the Park en toda la regién. Encontrara
mas detalles en: https://tinyurl.com/aapshvxj

Date Event Branch Time
FriJul 2, 2021 @ Storytime Big Lake 10:30 AM
Tue Jul 6, 2021 ® storytime Becker 10:30 AM
Tue Jul 6, 2021 @ Zoom Color Storytime-YELLOW Saint Cloud 10:30 AM
Wed Jul 7, 2021 @ Flower Garden Storytime Albany 11:00 AM
Wed Jul 7, 2021 @ Flower Garden Storytime Melrose 1:00 PM
Thu Jul 8, 2021 @ Trechouse Storytime Saint Michael 10:30 AM
Fri Jul 9, 2021 [ ] Storytime Big Lake 10:30 AM
Men Jul 12, 2021 @ ECFE Story Time at the Library Session 1 Kimball 10:15 AM
Mon Jul 12, 2021 ®LuvE Family Storytime presented via Zoom Rockiord 10:30 AM
Mon Jul 12, 2021 .Stnry Time at the Library Elk River 10:30 AM
Mon Jul 12, 2021 @ ECFE Story Time at the Library Session 2 Kimball 11:00 AM
Mon Jul 12, 2021 @ Drive-thru Storytime: Things that Fly Maonticello 12:30 PM
Tue Jul 13, 2021 @ Zoom Color Storytime-BLACK & WHITE Saint Cloud 10:30 AM
Wed Jul 14, 2021 [ ] Space Storylime Melroze 900 AM
Wed Jul 14, 2021 @ Space Storyiime Albany 11:00 AM
Fri Jul 16, 2021 [ ] Storytime Big Lake 10:30 AM
Mon Jul 19, 2021 @ ECFE Story Time at the Library Session 1 Kimball 10:15 AM
Men Jul 18, 2021 @ LIVE Family Storytime presented via Zoom Rockford 10:30 AM
Mon Jul 19, 2021 [ ] Story Time at the Library Elk River 10:30 AM
Mon Jul 19, 2021 @ ECFE Story Time at the Library Session 2 Kimball 11:00 AM
Tue Jul 20, 2021 @ Storytime Becker 10:30 AM
Tue Jul 20, 2021 @ Zoom Color Storytime-PURFLE Saint Cloud 10:30 AM
Wed Jul 21, 2021 ® Animated Ocean Storytime Melrose 900 AM
Wed Jul 21, 2021 @ Animated Ocean Storytime Albany 11:00 AM
Wed Jul 21, 2021 @ Drive-thru Storytime: Rainbow Fun! Maonticello 12:30 PM
Fri Jul 23, 2021 [ ] Storytime Big Lake 10:30 AM
Mon Jul 26, 2021 @ LvE Family Storytime presented via Zoom Roclkford 10:30 AM
Mon Jul 26, 2021 @ Story Time at the Library Elk River 10:30 AM
Tue Jul 27, 2021 @ Zoom Caolor Storytime-RED Saint Cloud 10:30 AM
Wed Jul 28, 2021 @ Pete the Cat Storytime Melrose 900 AM
Wed Jul 28, 2021 @ Peate the Cat Storytime Albany 11:00 AM
Thu Jul 2%, 2021 @ 'l Love Minnesotal” Storytime Royalton 3:00 PM
Fri Jul 30, 2021 [ ] Storytime Big Lake 10:30 AM
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La esquina de manvalidades

Aqui hay actividades para hacer con su hijo/a para celebrar dias especiales
en Junio:
e 1 de Julio: Dia Internacional de la Broma
o Vea algunos acertijos en https://tinyurl.com/r7ej3356
e 4 de Julio: Dia de la Independencia
o Juego sensorial con yogur: https://tinyurl.com/9ck24uxa
o Recuerdo de la huella del 4 de julio: https://tinyurl.com/bmzrh3js
v BRoys 5 2

Kingston® Awon,

e 13 de Julio: Dia de apreciaciéon de la vaca
o Plato de papel Vaca https://tinyurl.com/3ftawd7u Haga que su nifio

rasgue el papel negro para hacer las manchas de la vaca y fortalecer

sus habilidades motoras finas.

e 14 de Julio: Dia Nacional de Macarrones con Queso
o Pastay Plastilina https://tinyurl.com/tp5crknv

o Recipiente para cortar espaguetis Actividad de destrezas con tijeras

https://tinyurl.com/4hfm5f5f

= —
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CUIDADO PERSONAL EN EL VERANO
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https://www.blessingmanifesting.com/2017/06/summer-self-care-challenge.htm|
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https://griver.org/sites/default/files/summer-reading/2021/2021%20Spanish%20Baby%20Reading%20Record.pdf

Help Me Connect es un navegador de servicios en linea que ayuda
a los proveedores a conectar a las personas embarazadas y las
familias con nifios pequenos (desde el nacimiento hasta los 8
afnos) con los servicios en su comunidad.
https://helpmeconnect.web.health.state.mn.us/HelpMeConnect

Connect Families with their Local Communities

Help Me Connect is an online service navigator that helps providers connect pregnant individuals
and families with young children (birth-8 years old) with services in their community.

When young families thrive, we all do.

seessssssssirarassatasrasnannts Find Families SEWiCES and Hesnurces ,,.,,,,,,,,,,,,,,,,,,_,,,,,,,.,,;

Healthy Development and Developmental and Behavior Disability Services and
Screening Concerns Resources
3 Parenting programs and Services for early intervention, Community and family support
: identify concerns early special education and mental health for children with disabilities

Tribal and American Indian
Families

Early Learning and
Child Care

Family Well-Being and Mental
Health

Education and child care Suppart the whale family’s safety, Resources and supports for
programs physical health and mental health American Indian families

— W ©

Additional Caregiving and Dental Care Basic Needs
Community Support

‘ Resources for homeless, Find and access affordable Help with food, housing,
immigrants, refugees, teen parents dental care transportation and more

and other family situations @

Legal Services

Emergency Resources

Low-cost or free legal Support during crises
services and information

1. Visit: helpmeconnectmn.org

2. Select: A category to see list of services :
3. Enter: An address to find services nearby -
4. Create: Favorites for future use

5. Contact: HelpMeConnect@state.mn.us for more information

lelp Me Connect i an interagency collaboration Betwesn Minnesota's Departments of Education, Health and Human Services
m1 This product is made possible using federal funding, 93.434 - ESSA Preswchool Development Grants. Birth through Free. |t contents
areé solely the respangibility of the suthors and do not néecessarily represent the afficial views of the Offic: of Child Care, the
MINNESOTA Administration for Childnen and Families, or the LS. Department of Mealth and Murman Servicss, Leam mone on the Preschool
T e 18111 page. hitps//education. mngov/MDE rdseearly/preschgr)


https://helpmeconnect.web.health.state.mn.us/HelpMeConnect
https://helpmeconnect.web.health.state.mn.us/HelpMeConnect

