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BOLETIN MENSUAL PARA LAS FAMILIAS

H M(’/S ¢ ‘ Mayo es el Mes de la Salud Mental Materna, dedicado a crear conciencia sobre
4 Q |05 desafios de salud mental durante el embarazo y el primer afio posparto, con
SQNC’ un enfoque especial en el tratamiento de los trastornos perinatales del estado
Mentq‘ de animo y la ansiedad (PMADs, por sus siglas en mglésf

Los profesionales de salud pUblica de «First Steps» que realizan visitas a
MQtel‘nq domicilio pueden ayudarle a comprender mejor:

d
£
e

Cbmo son los cambios emocionales tipicos durante el embarazo y el posparto.
Las senales de alerta tempranas de los trastornos de salud mental.

El papel del sueno, la nutricion, las redes de apoyo y las expectativas realistas
en el bienestar materno.

Les brindan a las familias estrategias prdcticas para reducir el estrés y
fortalecer su capacidad de afrontamiento.

: Una de cada cinco madres experimenta algdn tipo de trastorno del
\\ JCSQI‘I‘O“Q Yl estado de dnimo y de ansiedad en el periodo perinatal (PMAD, por su
‘)MM) eStO No siglo en ingles), antes y después del parto. Sin comprension, apoyo y
et tratamiento, estos PMAD pueden tener un impacto significativo en las
St nlflcq (,ue mujeres, sus parejas, ninos y familias.

€sic hchndo Las mujeres de todas las culturas, edades, niveles de ingresos y razas
0‘90 mq‘ 0 (’ue pueden desarrollar PMAD. Los sintomas pueden aparecer en cualquier
momento durante el embarazo y los primeros 12 meses después del

ame medes g sy parto.

bebe" es un Hable con su proveedor de atencion médica de inmediato si estd
46367\]!‘!')“0 e?perimentondo estos sentimientos. Existen opciones de tratamiento
{ i efectivas y bien investigadas disponibles para ayudar a las madres a

‘)lllmICO hOI‘MOH(ﬂ. recuperorge. 9 P P y

He aqui algunos recursos adicionales:

e Postpartum Support International-Minnesota - 2
https://www.postpartum.net/locations/minnesota/
o 1-800-944-4773, #1 Spanish or #2 English £V 6 Je mayo Je 2026 se

e National Maternal Mental Health Hotline 1-833-TLC- ( ,
MAMA/;1—833—852—626/2) celebrq el Dig Myndiql Je
https://mchb.hrsa.gov/national-maternal-
mental-health-hotline \9 SQNJ Mentq‘ Mqternq.

e Postpartum Support: The First 40 Days
%ps://sites.g@gle.com/umn.edu/40dcy§pr_ojectl

ome

e Nystrom & Associates Mother-Baby Program
https://www.nystromcounseling.com/our-
services/mother-baby-program/

e PrairieCare Maternal Mental Health Services
https://prairie-care.com/treatment/perinatal-
mental-health/

e Redleaf Center for Family Healing 612-873-HOPE

mps://redleaffomilyhealinggg?
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LQUé €s... help me @E@@m

Help Me Connect es un portal de recursos dirigido a
familias en las que hay una mujer embarazada, familias
con nifnos pequenos y a las personas que trabajan con
ellas. Las categorias de recursos incluyen:
e Familias con una mujer embarazada
e Desarrollo saludable de los nifios y evaluaciones del
desarrollo infantil
e Preocupaciones sobre el desarrollo y el
comportamiento de los nifios

e Servicios y recursos para personas con discapacidad
e Educacién inicial y cuidado infantil

¢ Bienestar familiar y salud mental

e Familias indigenas de Estados Unidos E]_E",,,, j

e Cuidado y apoyo comunitario o

e Salud dental y atencién médica 'Eﬁu.f ﬁ

e Necesidades bdsicas e .?‘3

e Servicios legales T{.’E

https:// helpmeconnect.web.heqIth.state.mn.us/ HeIpMeConnect

0000000000006

Aetividgdes Del Mes

Jarron de cartéon para un @*sgf%
$ & | Paseo por la na}uraleza g}gﬁg
: https://tinyurl.com/5n8s97du %@%%&

Apoyjo @ 1a Qlimentqcion intantil

Martes
¢ 9:300-11:300, Monticello Community Center
e 930a-130q, St. Cloud YMCA @
Miércoles
e 9:300-11:30a, Wright County Historical Society, Buffalo ‘@
¢ 1:30p-3p, Maple Grove Hospital
Jueves
¢ 100-12p, Mainstreet Family Resource Center, EIk River e
¢ lla-1230p, Cambridge-Isanti Adult Enrichment Center
Viernes
¢ 100-12p, Options for Women -Cornerstone, St. Michael

"v = cuando el personal de First Steps’ estd presente
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APOYO A LAS FAMILIAS EN LOS CONDADOS DE
BENTON, SHERBURNE, STEARNS ¥ WRIGHT

iDescyb
nyesyr
N 6\/0

folletol

Todos los padres
merecen apoyo a lo
largo de su camino.

WWW.FIRSTSTEPSCENTRALMN.ORG

QUIENES SOMOS

First Steps del centro de Minnesota es un equipo
de enfermeras que le acompanan durante el
embarazo, el posparto y la crianza de los hijos.

Organizamos visitas gratuitas con una
enfermera.

Creamos conexiones con recursos
comunitarios.

Educamos y ayudamos a:

+« Saber que esperar durante el embarazo

+ Saber como prepararse para el parto

« Saber alimentar a su nifo

+ Saber qué esperar para el crecimiento y
desarrollo de su hijo

* Saber qué hacer cuando se enfrentan a
situaciones dificiles

* Tener informacion médica precisa

+ Saber como preparar su hogar para un
nifio

« Comprender la seguridad infantil y a
obtener recursos (sillas de coche) para
eso

= Encontrar atencién dental, oftalmoldgica
o médica

* Obtener recursos y pruebas de
planificacién familiar

+ Obtener inmunizaciones

COMO CONTACTARNOS

Llame o envie un mensaje de texto al
763-276-0441
referrals@firststepscentralmn.org
wWwWw. flrststepscentmlmn org
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A medida que su hijo crece de bebé a nifio
pequeno, comienza a probar los limites y
reclamar su independencia. Si bien esto es
una parte normal del desarrollo, también
puede ser un desafio para los padres. Estos
son algunos consejos:

e Establece limites claros en torno a
actividades como las comidas, el juego y
la hora de acostarse. La consistencia
ayuda al desarrollo.

e Incluya elecciones simples que su hijo
pueda hacer en su vida diaria. “¢Te
gustaria el plato rojo o el plato azul?”

e Practique como reaccionar con paciencia
cuando su hijo se niegue a obedecer.

e Concéntrese en conectarse con su hijo a
través del juego y la comunicacion uno a
uno.

e Busque ayuda si se siente abrumado.
Integrar los grupos de padres a través de
ECFE o ver a un terapeuta pueden ayudar.

ntencion pleng

La Meditacién de Escaneo Corporal es
una técnica de relajaciéon que enfoca la
respiracion y la conciencia en cada parte
del cuerpo a la vez para eliminar la
tension.

e Comienza por los dedos de los pies. Al
exhalar, visualice como se libera la
tension.

e Muévese hacia arriba a través de sus
pies, tobillos y piernas.

e Suavicese mads con cada espiracion.

e Continde hasta las caderas, el torso y
los dedos.

e Suelte cualquier tensidn que tenga.

e Termine en la cabeza y la cara.

¢ Reldje la mandibulq, la frente y los
hombros.

e Termine con respiraciones corporales
completas.

¢ Que la calma le acompane.

BOLETIN MENSUAL PARA LAS FAMILIAS

Permanencia del objeto
A medida que su bebé crece, observa las
cosas Yy las interacciones a su alrededor.
Alrededor de los 7-8 meses, los bebés pueden
llorar cuando uno de sus padres sale de una
pieza. Creen que las cosas (y las personas)
solo existen cuando se pueden ver. No
entienden completamente que todavia existe
usted en la otra pieza y volverd a ellos. Mas
cerca de los 10 meses de edad es cuando los
bebés comienzan a comprender
completamente que las cosas existen incluso
cuando estdn ocultos. Esto se llama
permanencia del objeto.
Algunas maneras faciles de ayudar a su bebé
a desarrollar la permanencia del objeto
incluyen jugar los juegos siguientes:

e Cucu-tras ‘

e Escondite %

Para obtener mas informacion O
sobre la permanencia del objeto,  HFrais

visite: https://www.pampers.com/ —EiFEis
en-us/baby/development/article/ %@%ﬁ
object-permanence B

% “I\"

oy %

Manualidades del Dia de la Madre
(plantilla en la pagina 4)
https://www.gluedtomycrafts
blog.com/2023/11/good-job-
mama-keepsake.html
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MANUALIDADES | ACTIVIDADES | CONEXION

iSe invita a los cuidadores y nifios a unirse a First Steps para una
manana divertida de manualidades disenadas para fomentar la
conexioén, creatividad y comunidad!

LUNES, 11 DE MAYO
10:00AM - 1:.00PM

MAINSTREET FAMILY
RESOURCE CENTER
400 JACKSON AVE NW
ELK RIVER, MN 55330

VIERNES, 17 DE MAYO
10:00AM - 12:00PM

1010 COMMUNITY
OUTPOST
m4 - 9™ AVE SE
ST. CLOUD, MN 56304

EVENTO GRATUITO Y ABIERTO PARA TODOS

Join us once a month at the
Family Resource Center for our
Diaper Club — a supportive
event where you can pick up
FREE diapers for your family!

400 Jackson Ave NW
Elk River, MN 55330

- ‘mm. &
. M%Sﬁ.: %3&.@

FAMILY RESOURCE CENTER

6 de mayo de 2026
13:00 a16:00

Unase a nosotros una vez al mes en el Centro de recursos

familiares para nuestro Club de panales: jun recurso de
apoyo para las familias!

Ubicacion: Elk River Family Resource Center 400
Jackson Ave NW Elk River, MN 55330

*Nota: Las familias de Big Lake también pueden solicitar
que se les recoja en Liberty Elementary enviando una
solicitud con antelacion. Envie un correo electronico a_
para obtener mas informacion



Let's Play in the Backyar,

FREE Event For Families With Children

Circle of Security
__um_,m:ﬂ_:m oqoc_u

dNC

Circle of Security (COS) is an evidence-based parenting approach that helps caregivers better
understand their child’s emotional needs and behavior. This group offers practical tools for
strengthening the parent-child relationship, supporting emotional growth, and creating a sense
of safety and connection, leading to greater confidence for children and more satisfaction for
G Circle of Security
Coragirar Mbaading To The E3dd's Hasds Group Information
; Date: Wed, April 22 - June 10

Time: 5:00 PM - 6:00 PM

Location: Zoom Meeting

Facilitator: Mary Linn, MS, LF, IMH-E® (111)

“ TUESDAY, MAY 12 Sy 9 &/ |m

+ 8 weekly sessions
. . Coea e = One hour each
m N w ; P o —y * Interactive education, videos, and
.!!.-.‘.:.._._ s i 41,.4,!&.. guided discussion
Quarryview Education Center e _ oo SR
BOOINSES. Welte Por: W.G 35& Who Should Attend:
Hosted by District 742 Themed

This group is for parents and caregivers of children of all ages who want to build stronger
Early Childhood Education

.__P ..W. + ..-.n T relationships, better understand their child's emetional needs, and gain practical tools for
ctivities: supporting behavior and emotional regulation. Participants will learn alongside other parents
in a supportive, interactive group setting.

Referral & Registration:

For children who are current CMMHC clients, caregivers will need a brief Comprehensive
Evaluation for insurance billing. Our teamn will assist caregivers with getting established as
needed, please call 320-230-0611 for support. If the parent or caregiver is already an
established client, referrals may be made directly to the group.

To learn more about program, watch this short Circle z z I
of Security introdu see group may be

ferte-=gy  a good fit for you. MENTAL HE
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