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iBienvenidos! Nos alegra que
estén agui con nosotros.
Empezaremos en breve.
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Bienvenidos

CUENTAME

sobre gﬂ ALGO
Usteol! BUENO

Longislandtemps.com

.
Nombre, nimero de jAlgo que haya sucedido
hijos y edades recientemente o algo gue estée
esperando!
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» Explorar las formas en que el rigor acadéemicoy las altas
expectativas pueden causar estres en-los nifnos.

» Explorarla importancia de practicar el cuidado personal como
una forma de reducir el estrés de nuestros hijos.

* Obtener herramientas y estrategias para ayudar a los ninos a
afrontar estrés y las-:expectativas.
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Social and Emotional Learning (SEL)

“El aprendizaje social y emocional - A

(SEL) es el proceso a través del Q& UroeEsTOn
cual los nifios y adultos s ety s evocenes
comprenden y manejan las Q | P e

emociones, establecen y alcanzan |
' APRENDIZAJE |

metas positivas, sienten y muestran SENDIZ
empatia por los demas, establecen iotserrigdl ¥ EMOCIoNAL

Tomar decisiones éticas y

y mantienen relaciones positivasy consiructias sobre o

comportamien'go personal y
toman decisiones responsables”. socl
&tg&; HABILIDADES PARA

FORMAR RELACIONES

Fomentar relaciones positivas y

and EmOtional Learning (CASEL) YW e | tratar eficazmente con el conflicto

-Collaborative for Academic, Social®



Cinco competencias basicas de SEL

 Las habilidades no son & AUTOGESTION

I I n e al e S Q@ I(l;/lsagc?r? ;(l?:i;n?;ctl%: Iisaé
. El desarrollo de habilidades

Varlla " APRENDIZAJE

- SOCIAL

 Diferentes fortalezasy AR v evoconaL

diferentes areas de £

C reCI m I e nto ] HABILIDADES PARA
 Ya esta “practicando SEL", ~ FORMARRELACIONES

tratar eficazmente con el conflicto

es Importante ser intencional



Concienclade si mismo

CONCIENCIA DE sI AUTOGESTION

MISMO : ;
: Manejar las emociones y
emoriones y vaoee. B entos Reconocer las
: os comportamientos para
EMocCIones y valores, alcanzar las metas.
asi como sus

rtolras y desf emociones YV los
APRENDIZAJE Va|0reS, asi como

" . SOCIAL CONCIENCIA
TOMAR DECISIONES Y EMOCIONAL SOCIAL

Mostrar | sus fortalezas y

constructivas sobre el CDI"I"IPI"EI"IEiﬁI"I Vi

omportamiento personal y empatl'a por las

it desafios.

HABILIDADES PARA
FORMAR RELACIONES

Fomentar relaciones positivas y
tratar eficazmente con el conflicto
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Autogestion

AUTOGESTION
Manejar las emociones y

los comportamientos para

Manejar las emociones
APRENDIZAJE y 10s comportamientos

SOCIAL
TOMAR DECISIONES Y EMOCIONAL

para lograr los objetivos

Propios.

omportamiento personal y
social

HABILIDADES PARA

FORMAR RELACIONES

Fomentar relaciones positivas y
tratar eficazmente con el conflicto
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Objetivo 1:

Explorar las farmas en que
el rigor académico y las
altas expgtCtativas pueden

causar éstres en los ninos.



El "efecto del estres”

» Algo de estrés es normal, incluso saludable

« Cuando se expone a sucesos estresantes repetidos sin las

herramientas para manejar los sentimientos, el estres puede
volverse emocional y fisicamente toxico.

Community for Accredited Online Schools
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Video: ¢Qué es el estrés?
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* El estrés positivo es el resultado de-experiencias
adversas de corta duracion.

* El estrés tolerable se refiere a.experiencias adversas
gue son mas intensas pero aun relativamente de corta
duracion.

* El estrés toxico es el resultado de experiencias

adversas intensas que pueden mantenerse durante un
largo periodo de tiempo: semanas, meses o incluso anos.

From the CDC



« Tomando examenes importantes

* Presentar un informe oral _ w
& |

* Educacion fisica (PE)
« Cargade tarea |
« Horarios ocupados G et
» Presion de los padres |

This Photo by Unknown Author is
license dunder CCBY-ND

From Community for Accredited Online
Schools
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Objetivo 2:

Explorar la impostancia de
practicar etxcuidado
personal con¥o una forma de
reducir el gstres de nuestros
Nijos.



Pongase usted primero la mascarilla y luego asi
sta a sus hijos a ponérsela
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Estrategias saludables
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Elimine las estrategias poco saludables




Practica el cuidado personal
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EL
AUTOCVIDADO

NO ES EGOISTA
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ODbjetivo 3:

Obtener herragfientas y
estrategias para ayudar a
los ninos a afrontar el
estres y’las expectativas.



Ejemplos:

Canta

Mira algo gracioso

Imagina un lugar feliz

Tomar un bano caliente

Repite un mantra positivo
Escribe sobre tus sentimientos
Ve a tu espacio

Modele y practique estratedias calmantes

Cuenta hasta 10 Siéntateen un Respira
lugar comodo (inhala y exhala)
12349 ~
67898 (&)
~ <
O
|Abraza un peluche Dibuja Plensfx c 03as
positivas
T
4
=]
: |
Ejercicio Empuja una pared Usa playdoh
n s r\
——

& “a

B

S
)

ersray reacners pally pinerenuation
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* Dreamy Kid » Breathing Bubbles

» Stop, Breathe & Think * Smiling Mind
. Thrive Global  Mindful Powers

T * Three Good Things
» Cosmic Kids e Calm

* Ninja Focus « Take a Chill
« Headspace for Kids




* Imagenes visuales

* Dibujary luego romperlo

e Llevar un diario

e Actividades sensoriales

Penn State Extension
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* No sobre programe
» Asegurar una cantidad de sueno saludable
» Sirva una dieta saludable

» Experimente la musica clasica (o la musica en general)
* |[ncorpora el ejercicio al dia
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Leonrey KoDperts
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1. Conectar: escuche primero
« "¢;Que vabien en tu aprendizaje?”
« ":Qué te emocionaen este momento académicamente?”

« ";Que es o que es estresantepara ti en este momento
academicamente?”

« "¢En qué area de la escuela te gustaria crecer?"

2. Relacionar: encontraruna manera de relacionarse con lo que
han expresado.

3. Aiude a reiular: ofrezca aEOéo 0 aiuda, no iuziue



Mentalidad de crecimiento
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COMUNIDAD SEL
BOLETIN INFORMATIVE

*El fracaso
limita mis habilidades"

"La critica me hunde"
"No me gustan los retos”

MENTALIDAD

“El fracaso es una oportunidod”

“La critica puede ser constructiva”
"Los retos me ayudan a crecer”

MENTALIDAD

DE CRECIMIENTO

"Puedo aprender a
hacer lo que quiera"

"Mi esfuerzo y actitud
determinan mis habilidades"

A PRIMARIA
"Soy malo o bueno en esto"

*Mis habilidades no cambian’

"Mi potencial esta
predeterminado”
*S6lo me quedo en

SECUNDARIA
“Me gusta probar cosas nuevas” s :

A lo que conozco®
“El éxito de los "Cuando me
demdas me inspira” engdt— frustro, abandono®
% PREPARATORIA




¢, Qué te funciona?

Cuéntenos que consejos le parecieron utiles y quée
estrategias ya ha estado utilizando para crear un entorno
de estrés reducido
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» Explorar las formas en que el rigor acadéemicoy las altas
expectativas pueden causar estres en-los nifnos.

» Explorarla importancia de practicar el cuidado personal como
una forma de reducir el estrés de nuestros hijos.

* Obtener herramientas y estrategias para ayudar a los ninos a
afrontar estrés y las-:expectativas.
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iGracilas!

jAgradecemos sus comentarios!

Brian Schank
bschank@myframeworks.org
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