
Dificultades con horarios ... Solución: crear estructura. Coma bien, tenga horarios regulares
para dormir y levantarse, y haga ejercicio regularmente con descansos al aire libre que
cumplan con las pautas de distanciamiento físico.
 Unión constante ... Solución: equilibrar el tiempo juntos y el tiempo a solas. Coman juntos,
jueguen o miren películas. También es importante que cada miembro de la familia se dé
tiempo a solas.
 Sobrecarga de noticias ... Solución: gestione el consumo de medios. Mantenerse informado
es importante, pero demasiada información puede ser abrumadora. 
 Diferentes personalidades ... Solución: Esfuércese por una combinación de conexión social,
actividad física, y proyectos individuales. 
 Ayudando a un niño inmunocomprometido ... Solución: enfóquese en los factores que
están bajo nuestro control, como la higiene saludable y el distanciamiento social. 
 Navegando la custodia compartida ... Solución: Establezca una rutina regular. Recuerdele a
su hijo/a que aunque no estén juntos físicamente, todavía están allí para ayudarlo.

Seis desafíos comunes (¡y soluciones!) Al ser padres durante la lucha de COVID
https://discoveries.childrenshospital.org/covid-parenting-challenges/
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"Un pequeño
progreso cada día

se traduce en
grandes

resultados"
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Para un niño pequeño, corte agujeros en la parte superior de un cartón de huevos, una caja
de cartón o un recipiente de avena vacíos. Anime a su hijo/a a empujar los palitos de paleta
a través de los agujeros. Cuente mientras su niño pequeño pone cada palo en un agujero.
Colorea los palos con marcadores o pintura y haz que tu hijo/a ponga primero todos los palos
verdes, luego los rojos ...

www.firststepscentralmn.org

Para los niños más pequeños, usa marcadores para colorear formas en unos 2-5 palitos de
helado para crear un rompecabezas simple. ¡Esta es una excelente manera de presentar
colores y formas a su hijo/a! Crea un triángulo con tres palitos de helado y decóralo como un
pez, puedes ponerle ojos. ¡O traza tu mano y la de tu hijo, corta y decora como una familia
de peces!
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Las orejas de su bebé comienzan a crecer alrededor de su octava
semana de embarazo. Alrededor de las 18 semanas, su bebé

comienza a escuchar sus primeros sonidos. Las orejas del bebé
están completamente formadas  aproximadamente a las 24

semanas. A las 25 semanas, su bebé puede escuchar su voz y la de
su pareja. El embarazo es un buen momento para comenzar a leer,

cantar y hablar con su hijo/a todos los días. La investigación
muestra que el bebé no solo puede reconocer su voz, sino que a

menudo se calma con ella.

PUEDES ESCUCHARME AHORA

Haga un círculo de tambores
para bebés con ollas y sartenes

Dibuja una carrera de obstáculos con tiza
para su hijo/a en la acera o en la entrada

https://www.parents.com/pregnancy/stages/can-my-baby-hear-before-shes-born/
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Bingo
de Auto -Cuidado

tiempo
libre

Me Ejercite

Tomó un

descanso

Felicite a

alguien

Tomé un día de

salud

mental

se dio una

ducha o un baño

hoy

Prepare una

comida sana

Se encontró con

amigos a través

de chat de vídeo

Medite

bebió agua

Dormir 8 horas

Pasé tiempo con

la

naturaleza

Me aleje de los

pensamientos

negativos

Aclare limpie mi

espacio

se vistió

leí un libro

Tomó un

descanso

social

Intenté un nuevo

pasatiempo

Escribí en mi

diario

procese mis

sentimientos

anotar 3 cosas

por las

que estoy

agradecida

tiempo para ti

mismo

Deje un hábito

que era poco

saludable

Practique la

compasión

Me dije un

cumplido hoy


