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Como padre o madre, usted se preocupa por el crecimiento
y bienestar de su pequefio, pero es importante también
pensar en su propio crecimiento y bienestar. El crecimiento
personal como padre o madre le ayuda a manejar el estrés
y a tomar decisiones que ayudaran a su nifio a crecer y sen-
tirse amado.

@® Aprenda sobre el desarrollo infantil para que pueda
criar a su pequeno con expectativas positivas y realistas.

@ Desarrolle un enfoque positivo en la crianza de su nifio
y busque cosas por las cuales agradecer cada dia.

Desarrolle habitos saludables que se
transmitiran a su nino como hablar
amablemente, ser paciente, dormir lo
suficiente y comer nutritivamente.

Maneje los conflictos de manera
positiva hablandolos con su pareja 'y
otras personas que son importantes
para usted.

Incremente su red de apoyo social.
Encuentre a otras personas, como
grupos para padres, amigos o
familiares, que le puedan ofrecer
ayuda, compresion y consejos.

Considere sus propias experiencias
que pudieran afectar la manera en
que usted cria a su nifo. Aprenda
cémo maltratos o abuso que usted
haya sufrido en el pasado pudieran
estar afectando la forma en que cria a su pequefo.

La depresiéon puede hacer que los problemas cotidianos
en la crianza y cuidado de su nifio se vuelvan insoporta-
bles. Si usted es propenso a deprimirse, busque ayuda
médica y obtenga ayuda social para manejar los
problemas en la crianza de sus nifios.

iLea! Encuentre libros que lo/la ayuden a relajarse y
libros que ayuden a responder algunas de sus
preguntas sobre desarrollo personal y la maternidad o
paternidad.
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Algunos niiios empiezan a hacer
cosas antes o después de como se
describen en este documento.

La mayoria de las diferencias son nor-
males. Enfoquese en lo que su nifio
puede hacer y entusidsmese por cada
nueva habilidad que desarrolle. Si
usted nota que su nifio estd atrasdn-
dose en una o mds dreas por varios
meses, circule las cosas que su nifio no
puede hacer. Observe y anote las
cosas que su nino puede hacer. Use
esta lista para hablar con su médico
acerca del desarrollo de su hijo.

Como me muevo

Q Puedo subiry bajar las escaleras
sin ayuda, alternando los pies.

O Puedo hacer rebotar una pelota
grande.

Q Puedo escribir algunas letras en
mayuscula.

Q Puedo ponerme los calcetines y
los zapatos.s.

Como me llevo con
otras personas

O Disfruto mucho simulando situa-
ciones.

O Me gusta poner y recoger la
mesa.

QO Juego e interactuo con otros
ninos.
Q Puedo hablar bastante bien por

teléfono.

Q Puedo hablar de lo que me hace
enojar.

O Miindividualidad y mis rasgos
se estan volviendo mas claros.

O Pudiera tener pesadillas.

Q A veces les tengo miedo a los
monstruos y otras cosas

imaginarias.

Cémo pienso
y aprendo

Puedo senalar y nombrar de cua-
tro a seis colores.

Puedo agrupar fotografias de
objetos similares.

Dibujo, nombro y describo
fotografias o dibujos.

Me gusta ver fotografias en los
libros.

Puedo encontrar cosas que se
parecen y que son diferentes en
fotografias.

Puedo escuchar historias largas,
pero tal vez confunda los
hechos.

Hago preguntas de ;cuando?
icémo? y jpor qué?




La inteligencia emocional
es estar consciente de los
sentimientos.

En lugar de preguntar “;Qué tan inteligente eres?”a una
nifa, una mejor pregunta seria“;Cémo eres inteligente?”La
inteligencia viene en diferentes variedades, de habilidad
atlética a expresion musical, y las personas son inteligentes
en diferentes maneras

La inteligencia emocional es un tipo de inteligencia social.
Guia nuestro pensamiento y acciones.

La inteligencia emocional, también conocida como “IE’ es:

@ Estar consciente de nuestros sentimientos y los de otras
personas.

® Entender la influencia de los sentimientos en nosotros
mismos.

@® Manejar las emociones de forma positiva y significativa.

@ Reconocer, entender y elegir como nos sentimos, pen-
samos o actuamos.

@ Ser capaz de relacionarse e interactuar con otras per-
sonas.

@ Expresar sentimientos desde amor hasta enojo o confi-
anza.

Fomente la inteligencia emocional de su nifia y cultive o
alimente su:

@ Conciencia a las emociones y
sentimientos.

® Conciencia a como las emo-
ciones afectan su toma de
decisiones.

@ Habilidad para manejar sus
sentimientos de ansiedad,
angustia y enojo.

@ Habilidad para controlar sus
impulsos emocionales.

@ Conciencia hacia los sen-
timientos de otras personas.

@ Habilidad para manejar inter-
cambios emocionales con
otras personas.

® Empatiay compresiéon para
otras personas.

El corazén del aprendizaje
es el cerebro de su nifio.

El desarrollo del cerebro y las conexiones de aprendizaje
en el cerebro son la parte principal para el aprendizaje de
los nifos pequenos. Los padres fomentan el sano desarrol-
lo del cerebro y el aprendizaje de un nifio al establecer un
ambiente seguro y predecible. Para crear este tipo de
ambiente:

@® Responda con carifio y rapidez cuando su nifio le dé
sefales o le indique que necesita apoyo y atencidn. Los
nifos pequenos no siempre pueden usar palabras para
comunicar lo que necesitan o quieren, pero dan
sefales en los sonidos que hacen, la forma en que se
mueven, sus expresiones faciales, o la forma en que
buscan o evitan el contacto con otras personas. Por
ejemplo, un nifo de 4 afios de edad pudiera venir
corriendo hacia usted con los brazos extendidos hacia
arriba para que lo carguen.

@® Los nifos se sienten seguros cuando los padres leen

estas sefales y tratan de responder con sensibilidad. Al
responder a estas sefales con carifio y rapidez usted
estd estableciendo las conexiones en el cerebro que
permitirdn que los niflos confien y exploren el mundo a
su alrededor.

@ Abrace, toque y acurrdquese con
su nifo. El ser tocado ayuda a los
nifos a sentirse seguros. El ser
tocado es importante para los
ninos pequenos que necesitan el
consuelo que les da un abrazo,
una caricia o un choque de
manos. Los niflos que no reciben
contacto fisico y amoroso se
pierden el afecto que los ayuda a
formar el sentido de la confianza

con otras personas. Cargue a sus

niRos en su regazo, abracelos
varias veces al dia o acurriquelos
antes de ir a dormir. Deles el
afecto que necesitan.



Crianza Justo a

Los nifios aprenden habitos alimenticios de sus padres.
Estos habitos pueden ser positivos o negativos. Los padres
que consumen una variedad de alimentos nutritivos con
sus nifos en las comidas o en los snacks o refrigerios les
ponen un buen ejemplo. Las siguientes sugerencias
pueden ayudar a guiar a los nifios a adquirir habitos
alimenticios saludables:

@ Prepare una variedad de alimentos todos los dias.
Cuando su nifia ve a la familia disfrutando de diferentes
tipos de alimentos, a ella finalmente le entrard la
suficiente curiosidad para probar alguno.

@ Sea paciente al intentar que a los nifios les guste un
alimento nuevo. La primera vez que usted sirva brocoli
su nifa quizas sélo lo mire. La segunda vez quizas lo

mire y lo huela. La tercera vez pudiera cortarlo y tocarlo.

Sélo asegurese de sequir sirviéndolo de vez en cuando
y deje que su pequena “cientifica” haga el
descubrimiento cuando ella esta lista.

@ Tenga momentos para comidas y refrigerios regulares

con las que su nifa pueda contar. Sirva solamente
alimentos nutritivos para que cualquiera que ella elija
sea algo sano. Mantenga los snacks o refrigerios no
nutritivos y altos en calorias fuera de su casa.

No se convierta en un cocinero o una cocinera de
comida rapida para su nifa. Planee comidas nutritivas y
atractivas y espere que todos en la familia prueben los
alimentos nuevos a su propio ritmo. Siempre sirva una
de las verduras favoritas, un tipo de pan o fruta junto
con los nuevos alimentos para que su nifa tenga algo
que comer aun cuando decida no probar el platillo
principal.

Si falta tiempo para que se sirva la cena y su nifia tiene
hambre, tenga a la mano un pedazo de fruta o verdura
fresca para darle. Otras ideas podrian ser sopas,
ensaladas, palitos de fruta o galletas saladas y queso.

Cuando sea posible incluya a los nifios al plantar,
comprar y preparar los alimentos.

Deje que su pequefia haga lo mas que pueda por ella
misma.

A los nifos les gustan los alimentos separados mas que
las mezclas de alimentos por que pueden ver qué es lo
que estan comiendo.

Las familias sanas comparten comidas familiares.
Cuando todos los miembros de la familia comparten
historias graciosas y celebran sus tradiciones en la mesa,
esto crea recuerdos felices. Desarrollar momentos de
comida alegres es mucho mas importante que forzar a
su nifia a comerse los chicharos.




Reduzca el estrés de su pequena
siendo amable y ddndole consuelo.

Demasiado estrés a esta temprana

edad puede hacerles dafo a los nifios.
El estrés y el trauma pueden causar

que se produzcan altos
niveles de cortisol, un
quimico del cerebro. Esto
puede destruir células del
cerebro, reducir el nimero
de conexiones en ciertas
partes del cerebro, y causar
que algunas partes del
cerebro que controlan las
emociones sean mas
pequenas de lo normal.

Los nifios que sufren de
altos niveles de estrés o de
abuso pudieran reaccionar a
estos cambios quimicos en
el cerebro mostrando miedo,

un alto nivel de excitacion y ansiedad,
y teniendo dificultad para quedarse
calmados y en control.

Los padres pueden evitar este
estrés haciendo lo siguiente:

®

Ofreciendo juguetes y un ambi-
ente de juego seguro y revisando
gue se encuentren seguros.

Dando consuelo y reconfortando a
los niflos cuando estén enfermos o
teniendo algun tipo de estrés.

Reduciendo su propio estrés y
siendo amable con los nifios.

Protegiendo a los nifios de
personas que pudieran ser
potencialmente abusivas.

Por ejemplo, los nifios que tienen
fiebre podrian ponerse nerviosos y
ansiosos. En lugar de dejarlos que se
duerman solos, llévelos a dormir con
usted a su habitacién o acuéstelos

junto a su cama si es necesario y deles

medicinas, consuelo y cuidados segun
lo necesiten. Tranquilicelos dicién-
doles que todo va a estar bien y
ayudelos a sentirse seguros.

Las parejas que juegan juntas, permanecen juntas.

Cuidar de un nifio pequefio absorbe
mucho tiempo. Como padre o madre,

usted podria encontrar que tiene

menos tiempo para hacer sus propias

cosas. Esto pudiera incluir estar

fisicamente activo(a). Salir a correr o
jugar futbol pudiera ser dificil sin la

adecuada planeacion.

@ Hacer actividad fisica de manera
regular es bueno para usted por
gue incrementa su buena forma
fisica y puede ayudarle a verse y

sentirse mejor. Hacer ejercicio
regularmente es una excelente
manera de manejar el estrés.

@ Si le es dificil encontrar tiempo

para hacer ejercicio, consiga
equipo para hacer ejercicio que
usted pueda usar en su casa.

Otra opcidn seria turnarse con su
pareja para cuidar de su nifo
mientras la otra persona hace
ejercicio o va al gimnasio.Tal vez
encuentre que un tiempo a solas
hard el tiempo que pasen juntos
mucho mas divertido.

@® Tal vez a usted le guste combinar

actividades sociales y fisicas. Salir
con su pequeno a andar en
bicicleta o caminar les da la opor-
tunidad de pasar tiempo juntos.

Si su pareja prefiere correr y usted

no, intenten andar en bicicleta a
un ritmo mas lento y haganlo
juntos. Participen con otros padres
en un grupo de ejercicio.

Las parejas que juegan juntas
permanecen juntas. Intente estas
ideas para mantenerse activo(a):

®

®©@ ®© ® @ ®

Caminar

Bailar

Nadar

Andar en bicicleta
Jardineria

Volar papalotes, tirar discos o
saltar la cuerda.




Crianza Justo a

Algunos padres se preocupan
demasiado del desarrollo del cerebro
de su niflo que compran juguetes
educativos, videos, computadoras y
material de lenguaje demasiado
caros.

@ ;Qué es lo que las investigaciones
recomiendan? Ahorre su dinero.

@ Demasiadas experiencias nuevas o
demasiada estimulacion puede
causarle estrés a su nifo y dafnar
su desarrollo.

@ Los ninos necesitan libertad para
explorar a su propio ritmo y no
que lo presionen con altos niveles
de estimulacién como ver
televisién o videos educativos.

El cerebro se desarrolla a través de
experiencias practicas durante la vida,
pero el estrés puede limitar este
desarrollo.

Observe las sefiales de su nifio para
saber cuando se esta sintiendo
demasiado estresado o sobre
excitado. Si se sienten asi, los nifos:

evadirdn a otras personas

se alejaradn

se cubrirdn la cara con sus manos
lloraran

se enojaran

OBORBNORNORNONNO

se frustraran

Cuando usted vea este tipo de
comportamiento, tome medidas para
reducir la estimulacién y calmar a su
nifo. Por ejemplo, si juegan juntos o
le hace cosquillitas, ;qué hace su
nino? ;Deja de sonreir, de reirse, se
enoja, o se aleja? Estas acciones
pueden ser una senal de sobre
estimulacion. Intente abrazarlo con
carifio en lugar de hacerle cosquillas,
o intenten un juego mas tranquilo.

Cuando le lea a una nifia pequena,

con temas que su nina disfrute. Lea
solo mientras su nina muestre
interés.

@ Deje que su nifna escoja el libro a
leer.

usted.

@ Hable con su pequeria de lo que
ve en la portada del libro.

@ Lea lo suficientemente despacio
para que su nifa le pueda hacer
preguntas y participe.

elija libros con dibujos y fotografias o

@ Deje que su nifa se siente junto a

4 Intente estos 12 consejos para sacar el mayor
provecho al leer con su nina.

@ Pidale a su nifla que nombre o
apunte hacia algo en la pagina.

@ Hagale preguntas de“;qué, cuan-
do, por qué y como?”

@ Cambie el tono de su voz, de baji-
to a fuerte, mientras lee.

@ Ayude a su nifa a aprender
nuevas palabras y los nombres de
las cosas.

@ Preguntele a su nifa si sabe qué
sigue en la historia.

@ Ayude a su nifia a relacionar cosas
de la historia con la vida real.

@ Al final del libro, pregtintele a su
nifa que sucedié en la historia.

\

@ Deje que su nifa le cuente la his-
toria o pretenda leer.

@ Fije una hora regular para leer
cuentos o historias con su nifa.

@ Diviértanse y disfruten leer
juntas para que su nifia pueda
enamorarse de los libros y la idea
de leer.

Cuando los padres leen en voz alta
con sus ninos pequenos, ellos apren-
den nuevas palabras. Los nifios a los
que se les lee tienen un buen inicio
para ser grandes lectores en la
escuela.

J




Los programas de aprendizaje temprano crean
actitudes hacia el aprendizaje para toda su vida.

Los programas de
cuidado infantil y
preescolar afectan a los
nifos tanto como el tra-
bajo afecta a los adultos.
Pasar un tiempo agrad-
able y con éxito en la
escuela puede preparar a
los niflos para una actitud
positiva hacia la edu-
cacion que les durara
toda la vida. Si su nifio
asiste a la escuela
preescolar, haga todo lo
posible por ayudarlo a tener dias
exitosos:

@ Hable con su nifio sobre lo que

pasa en la escuela como escuchar
a la maestra, salir a jugar al patio,
jugar en grupos, cuidar el equipo y

materiales de la escuela e ir al

bafo de la escuela. Aunque proba-

blemente su maestra ya le haya

explicado estas cosas, a su nifio se
le pudieron haber olvidado. Usted

puede repetirselas de nuevo.

@® Mantenga una actitud positiva

sobre la escuela. Su entusiasmo y
sentimientos positivos se le conta-
giaran. Si usted tiene ansiedad por

la experiencia que pasara en la
escuela, su nifo lo sentira. Hable
con otro adulto sobre sus

sentimientos y trate de solucionar-
los para que pueda sentirse de
manera positiva sobre la escuela
junto con su nifo.

Escuche. Ayude a su nifio a tener
el habito de contarle casi todo lo
que pasa en la escuela. Usted
podra identificar mejor las fuentes
de estrés de su nifo y la ventana
de comunicacién permanecera
abierta durante todo el tiempo
que su nifo esté en la escuela.

Conozca a la maestra de su nifio y
su escuela. Averiglie qué métodos
de enseflanza y aprendizaje usa su
maestra con su nifo.

Proporcidnele a la maestra infor-
macioén util acerca de su nifo. Las
maestras aprecian tener informa-

4 Las pistolas son un peligro para los nifos pequenos.
Las armas de fuego causan heridas y la muerte en los nifios.

@ Si usted tiene pistolas, manténgalas sin cargar y bajo llave fuera del alcance

de los nifos.

@ Guarde bajo llave toda la municién en un lugar aparte y enséfieles a los nifios

que las armas de fuego no son juguetes.

@® Nunca deje que los niflos pequerios jueguen con juguetes de disparo como

las pistolas de postas, dardos o cualquier tipo de juguete que explote.

cién sobre los habitos, lo
que le gusta y lo que no
le gusta a su nifo.

@ Organice las experien
cias que mas pueda en
donde su nifio pueda
tener éxito. Usted es
el/la mejor juez para
determinar cuando su
pequenio esta listo para
un nuevo desafio como
andar en bicicleta,
treparse a un arbol o

habilidades de pensamiento.
Motive a su nifo a intentar
experiencias nuevas cuando

esté listo.

Asegurese de hacerle saber a su
nifo que estd bien fallar en algo 'y
volverlo a intentar. Tarde o
temprano su nifio hard algo que
decepcione a sumaestrao a
usted, como mojarse los pan-
talones en la escuela o pegarle a
otro nifo. Cualquier fracaso o
decepcion duele. Ayudelo a
manejar la situacién hablando de
lo que sucedid y preguntandole
qué puede hacer para prevenir
esto en el futuro.

Si le preocupa su nifio, hable con
su maestra. Pidale sugerencias
sobre qué hacer en su casa para
ayudarlo.

Si tiene el tiempo y la flexibilidad,
ofrézcale ayudarla en el salon de
clases por unas horas a la semana.
De esta manera usted puede
observar cémo se comporta su
nifo fuera de casa.




Los padres solteros o las
madres solteras pueden
criar a nifios equilibrados.

(Esté usted criando a sus nifios solo(a)?

Quizas su familia sea una familia monoparental debido a una
muerte, divorcio o adopcién o tal vez nunca se ha casado.
Cualquiera que sea su situacion, usted puede criar a niflos
equilibrados y felices.

Cada familia es diferente. Las familias tienen diferentes valores,
metas y maneras de hacer las cosas. El éxito de cualquier
familia depende de cdmo se manejan los desafios y retos de la
vida. Muchas madres solteras o padres solteros reconocen que
algunas veces necesitan ayuda. Ellos/Ellas le piden ayuda
cuando la necesitan a los miembros de su familia, a los vecinos,
amigos, 0 maestros.

(Necesita mas informacién?

Para mas informacion sobre la crianza de los hijos y ligas
actualizadas, visite la pagina
www.extension.org/parenting.

Si tiene alguna pregunta, contacte a su oficina local de
Extension.

Este boletin proporciona espacio y tiempo por igual a
ambos sexos. Si se utilizan los pronombres “él” o “ella) nos
estamos refiriendo a todos los bebés en general.

Créditos: Este boletin fue adaptado de los boletines “Just in Time
Parenting” de la Oficina de Extension en California, Delaware,
Georgia, lowa, Kentucky, Maine, Tennessee, Nevada, New
Hampshire, New Mexico y Wisconsin.

Adaptacién cultural por Andrew Behnke PhD, North Carolina
State University; Alanha Cruz, ACLS, Inc., y un agradecimiento
muy especial a nuestro maravilloso grupo de revisores.
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