Unidos con las familias y la comunidad

Valiente, fuerte, resiliente O bsEc

PREPARANDO A LOS NINOS A LIDIAR CON LOS DESAFIOS DE LA VIDA

Guia para familias

Actividades y consejos para ensenar
a los niios la resiliencia:

Explorar y expresar
los sentimientos

Practicar estrategias para
resolver problemas

Desarrollar paciencia
y confianza
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Valiente, fuerte, resiliente

GUIA PARA FAMILIAS *i*
Desarrollar ninos fuertes

[ 4 [ 4
i B ' e nve n 'd Os ! Los nifos enfrentan muchos desafios y

aprender a enfrentarlos es parte de la vida. La resiliencia es el conjunto de
habilidades que los ayudan a recuperarse. Déles a los niiios las herramientas

para no rendirse.
Desarrollar ninos fuertes

Esta guia ha sido disefiada para que los adultos la usen con los niios. Tiene actividades que pueden
hacer en familia. Los amigos de Sesame Street ayudardan a cultivar y practicar los conceptos de la

resiliencia:

» Aprendan sobre las emociones: Usen
las palabras para ayudar a los nifios a
identificar y expresar las emociones.

» Desarrollen la confianza: Celebren
las habilidades y la identidad del nifio.

» Resuelvan problemas: Identifiquen
los problemas y encuentren multiples
soluciones.

» Guien con “jYo puedo hacerlo!”:
Entiendan que los errores son
oportunidades para aprender.

» Identifiquen el circulo de cuidado:
Creen un sentido de seguridad
junto a las personas que los quieren
y que los cuidan.

Unidos con las familias y la comunidad

L1233
© PSEG

Sesame Workshop es la organizacién educacional y de medios de
comunicacién sin fines de lucro de Sesame Street, el programa pionero que
llega y ensefia a los nifios desde 1969. Hoy, Sesame Workshop es una fuerza
innovadora para cambio, con la misién de ayudar a los nifios en todas partes
a crecer mas inteligentes, fuertes y amables. Estamos activos en mas de 150
paises, sirviendo a nifios vulnerables con la entrega de una amplia gama de
programas educacionales a través de los medios, programas de educacion
formal y programas de impacto social patrocinados, cada uno de ellos basado
en investigaciones rigurosas y disefiados para responder a las necesidades
y culturas de la comunidades que servimos. Para mds informacion, le
agradecemos visitar: sesameworkshop.org.
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La Fundacién PSEG (501c3) es el brazo filantrépico de Public Service Enterprise
Group (NYSE:PEG). La Fundacién invierte en programas alineados a nuestras
dreas de enfoque filantrépico: vecindarios sostenibles, seguridad y prepa-
racién para Emergencias y PSEG Voluntariado/Compromiso de Empleados. Las
compafdias de la Familia PSEG también proveen financiamiento para mejorar la
calidad de vida en las comunidades que servimos. A través de nuestras dona-
ciones corporativas, apoyamos a eventos en nuestros territorios donde servimos
y operamos, ademds de patrocinar deportes, las artes y la entretencién. PSEG
es una compaiiia de energia diversificada con su sede en Newark, NJ. PSEG
tiene tres subsidiarios: PSE&G NJ, la compafia distribuidora mds grande y mas
antigua de gas y electricidad en New Jersey, PSEG Power, una compaiiia de
generacién de poder mercantil, y PSEG Long Island, operadora del sistema de
transmision y distribucién de Long Island Power Authority.

“Sesame Street®”, “Sesame Workshop®” y personajes asociados, marcas registradas, y disefios son propiedad de Sesame Workshop. © 2017 Sesame Workshop. Todos los derechos reservados.
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@ Los sentimientos

Rosita se prepara para la escuela pero hoy no quiere ir. “Quiero quedarme contigo, mami. Me
siento triste”. Sumama le prometié que pensaria en ella y que estaria de vuelta pronto. Después de la
escuela, Rosita salté de alegria y abrazé a su mamd. “Hola, jmami! jEstoy feliz de verte!”.

Coloreen este dibujo y conversen
sobre el cuento.

La perspectiva de los nifios: Los nifos jévenes frecuentemente expresan sus sentimientos a través de su
comportamiento. Estos son ejemplos de algunas situaciones comunes:

Lo que sienten Como podrian comportarse

celos Agarrar un juguete de un hermano menor.

soledad Hablar fuerte e interrumpir a otros.

enojo Negarse a ponerse los zapatos cuando es momento para salir de la casa.
miedo Ignorar a los amigos cuando lo invitan a jugar.

Ayudar a los niflos a nombrar sus sentimientos es una manera de desarrollar la resiliencia.

sesamestreetincommunities.org | pseg.com/sesamestreet Pagina 3
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@ Los sentimientos

¢Como te sientes? senala las caras que muestran como te sientes. Conversa sobre los otros
sentimientos y haz cuentos sobre ellos. Luego colorea los dibujos.
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ENOJADO EMOCIONADO MISERABLE CONFIADO

Inténtenlo juntos: Los adultos tienen sentimientos fuertes también. Explique que a veces los sentimientos fuertes nos
pueden hacer sentir como si pudiéramos explotar, pero los sentimientos también cambian, y somos lo suficientemente
fuertes para sentirlos todos.

Los momentos dificiles: A veces los nifios se separan de sus seres queridos por periodos mds largos y distancias
mds grandes. Saber cémo identificar y expresar las emociones permitird a los nifios enfrentar situaciones que presentan

desafios mayores.
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¥ sentido de identidad

Parate como un superhéroe con Super Grover. “jHola, tooooddddos!”, dice: “Eres fuerte y valiente™.
jAhora inténtalo td!

Parate bien derecho.

Pon las manos en la cadera,
con los brazos abiertos.

Di: “ijSoy fuerte! {Soy valiente!”.

Colorea a SGper Grover.
Luego dibujate y coloréate.

Cuando reafirma que todos ‘ =)
los sentimientos que sienten = %
los nifos estan bien, fomenta
la conciencia de si mismo
y la habilidad de adaptarse. B
Los nifios pueden... Usted puede ayudarlos...
Sentirse tristes cuando un Asegureles que los adultos vuelven y digales
padre se va por el dia. cudndo se volverdn a juntar.
Desear la atencién especial Déjelos expresar sus sentimientos de celos sin juzgarlos.
que un bebé recibe. Ademads, puede dejar que los hermanos mayores ayuden

de maneras adecuadas a su edad.

Negarse a compartir un juguete. Deje que jueguen un poco mds, luego tdrnense. Recuerde
que es dificil compartir y que toma tiempo. Es posible que
no lo dominen hasta que entren al jardin infantil.
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¥ Resolucién de problemas

GUiA PARA FAMILIAS

Resolucién de problemas

fait

Elmo queria jugar en el parque hoy pero esta lloviendo. Se sintié desilusionado. “No te preocupes”, le

dijo el papa de Elmo. “jPractiquemos respirar, pensar y actuar!”

-

Ahora, practica “respira, piensa, actda

iRespira!

Pon las manos en la barriga.
Lentamente respira hondo
tres veces.

»

con Elmo. Luego colorea el dibujo.

1
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¢Cudl es el problema?
Némbralo y piensa en un
plan para resolverlo.

jActoa!
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Juntos, elijan un
plan e inténtenlo.

Usen esta pdagina para conversar sobre problemas que tengan durante el dia. Sefiale cada imagen, diga

la palabra y haga la pose.

Momentos dificiles: Esperar puede ser especialmente dificil cuando una emergencia interfiere con nuestras rutinas.

Practiquen “respira, piensa y actda” para aliviar la ansiedad durante el dia. También ayude a hacer una estrategia para
esperas mas largas, tal como marcar los dias en el calendario.

La perspectiva de los nifios: ;Ya llegamos? Para los niflos pequeios, hasta cinco minutos pueden parecer una hora.
Para facilitar la espera, sugiera un juego especial, como nombrar todas las cosas azules o inventar una historia sobre

algo que pasa afuera.
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¥ Resolucién de problemas

Elmo trajo una caja de juguetes para la hora de Muestra y Cuenta. Se tropezé y todo se cayé de la
caja. Sintié vergienza. Abby quiso ayudarlo. Le dijo: “¢Cual es el problema? Hagamos un plan™.

TO puedes ayudar también. Sefiala y nombra cada objeto que hay que devolver a la caja. Luego colorea el dibujo.

Inténtenlo juntos: Los nifos pueden sentirse frustrados, al tratar de llevar a cabo las rutinas diarias. ;Qué hards ahora?
Pregunteles: “;Cudl es el problema? ;Cudl es el plan?”. Recuerden, puede haber mds de un plan para resolver un problema.
A veces vale la pena esperar para volver a intentar mds tarde.

Los momentos dificiles: En algunos casos, como las emergencias, es importante tener un plan a mano con soluciones.
Escriba la informacién de contacto para la familia y los ayudantes en la comunidad. Jueguen a practicar cémo mantenerse
seguros y conseguir ayuda. La sifuacién puede, en algunos casos, causar ansiedad. Expliqueles a los nifios que es natural
sentir miedo. Prepararlos y reafirmarlos sobre su seguridad puede darles una sensacién de control para manejar situaciones
adn mas dificiles.

sesamestreetincommunities.org | pseg.com/sesamestreet Pdgina 7
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¥ Resolucién de problemas

Cuando el Conde tiene un problema, le ayuda conversar con un amigo. También estd dispuesto a
escuchar a otros. “Yo puedo contar contigo”, dice: “Y 0 puedes contar conmigo”.

Dibuja una linea que conecte a cada amigo con una palabra que describe coémo puede ayudar.

MUEVETE

ESCUCHA

5
e “\(IMAGINA

\

\

ESC.UCHA Ve mds lento y MUEVE ABRAZA IMAGINA CUENTA
los diferentes P .
sonidos FIJATE tu cuerpo y hasta que no algo tranquilo delalOen
en las cosas. haz un baile. puedas mads. para calmarte. inglés y espariol.

a tu alrededor.

La perspectiva de los nifios: ;Quién puede ayudar a nombrar el problema y hacer un plan? Recuérdeles a los nifios
que deben mirar a su alrededor: la familia y los amigos estan alli para darles apoyo.
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i iYo puedo hacerlo!

Cuando Big Bird aprendié a patinar, se cayé muchas veces.
Siguié intentando y ahora jmirenlo!

iRprendan el poder de “todavia™ El no poder hacer algo ahora no significa que @ . > %ég
nunca lo podréas hacer. Recuérdate: “Simplemente, no lo puedo hacer todavia’ Nl i\ )
X oy
T

iDibuja y escribe acerca de nuevas cosas que has aprendido y lo que
sigues aprendiendo!

iYo puedo hacerlo! Sigo intentando

Inténtenlo juntos: La perseverancia significa que no se rinden aun cuando las cosas no salen como las esperan. Muéstreles
a los nifios que estd bien cometer errores; de hecho, son una parte importante del aprendizaje. Deje que sus nifios lo vean
cometer errores, y manténganse positivo después de cometerlos.

La perspectiva de los nifios: Para aprender algunas habilidades, los nifios necesitan practica adicional. Por ejemplo,
guie la mano del nifo cuando estd aprendiendo a comer con palillos. Con la prdctica, tendrd mayor control. Al comentar
su progreso cada dia, lo motivard.

sesamestreetincommunities.org | pseg.com/sesamestreet Pdgina 9
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El circulo del cuidado

¢(uiénes son las personas en el barrio? Los amigos de Sesame Street saben quiénes son los
ayudantes. Juntos, se sienten seguros y fuertes.

Dibuja una imagen de ti mismo, luego de tu familia y fus amigos. Nombra los ayudantes en la comunidad que ves en
este dibujo. Guarda esto para recordar a todas las personas a las que puedes llamar para pedir apoyo y cuidado.

Inténtenlo juntos: jCuidese a si mismo! Usted es un miembro importante del circulo de cuidado. Cuando modela un
comportamiento positivo, les asegura a los nifios que siempre estard para ellos.

Pagina 10 sesamestreetincommunities.org pseg.com/sesamestreet
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Ser valiente Los nifios aprenden a enfrentar los desafios a través de las rutinas diarias. Use estas tarjetas
para desarrollar la resiliencia. Dé vuelta la pdgina para ver mas mensajes y consejos que lo ayudardn.

Recorte estas tarjetas y gudrdelas en un sobre. Uselas cuando necesite ayuda.

Valiente, fuerte, resiliente

¢Cuanto tiempo?
Explique el concepto del
tiempo de manera que su
nifo lo pueda entender.

Valiente, fuerte, resiliente

iFunciono!

Use los planes que ha
aprendido para resolver
nuevos problemas.

Valiente, fuerte, resiliente

2D oy
M}@L 125
Hora de cenar )/
N
Invite a su nifio a /‘; {
ayudar a la hora de /'\/ \)
Y
preparar la comida. ((:\J/ ')

N

NSSY

Valiente, fuerte, resiliente

El mio, el tuyo, el nuestro
Enseiele a su nifo que no todo
hay que compartirlo.

AT
Valiente, fuerte, resiliente

iNo te rindas!
Recuérdelesalos ¢
nifos el poder de la

palabra “todavia”.

A
Valiente, fuerte, resiliente

Respira, piensa, actia
Ayude a su niito a tranquilizarse
cuando enfrente algdn problema.

A
Valiente, fuerte, resiliente

Nombre de superhéroe
iLlame a los sGper
poderes de su niio!

A
Valiente, fuerte, resiliente

Adies, hasta
pronto

sesamestreetincommunities.org | pseg.com/sesamestreet

Valiente, fuerte, resiliente

Pienso en ti
Hagales saber a los nifios que
siempre estd pensando en ellos.

Valiente, fuerte, resiliente

9ER_
- Z/ :‘é\
iSea un e
N
lider! =1
ST E5E

Sea un buen &S5
ejemplo. Q/@
Valiente, fuerte, resiliente

Compartir y

ser amable

Motive a su nino

a jugar con los amigos.

Valiente, fuerte, resiliente

Dulces suenos
A la hora de dormir, siga
rutinas confortantes.

© 2017 Sesame Workshop. Todos los derechos reservados
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Valiente, fuerte, resiliente

Crecer mas fuerte continve apoyando a sus nifios cuando enfrenten nuevos desafios. Estas son
ideas para iniciar conversaciones.

Pagina 12

Pienso en ti

Escriba notas para dejar

en su lonchera. ReUna fotos
para guardar en su escritorio
en la escuela.

©/TM 2017 SESAME.

Sea buen modelo

Hable en voz alta mientras
resuelve un problema. “Primero,
haré esto. Luego intentaré...”.

©/TM 2017 SESAME.

Compartir y ser amable
Practiquen conocer a un

amigo nuevo. “Hola, mi

nombre es (nombre del niio).
¢Como te llamas?

¢Puedo jugar contigo?”

©/TM 2017 SESAME.

iDulces suenos!
Haga de la hora de dormir
algo especial:

Lean un cuento juntos.
Acurrdquense y dense un
beso de “buenas noches™.

©/TM 2017 SESAME.

© 2017 Sesame Workshop. Todos los derechos reservados.

iNo te rindas!

“Si no puedes hacer algo
ahora, solo significa que no lo
puedes hacer todavia. Requiere
practica. Sigue intentando”.

©/TM 2017 SESAME.

Respira, piensa, actua
Pongan las manos en la
barriga. Respiren hondo

tres veces. ¢Cudl es el
problema? Hagan un plan,
luego inténtenlo.

©/TM 2017 SESAME.

Nombre de superhéroe
Invente un nombre especial
para su pequeiio superhéroe:
“Esto parece ser un trabajo
para (insertar el nombre de
superhéroe del niiio)!”.

©/TM 2017 SESAME.

Adios por ahora

Dé dos abrazos y un beso.
Diga una frase divertida:
“Chao, pescao!”.

©/TM 2017 SESAME.
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¢Cuanto tiempo?

“El tiempo que te toma
cepillarte los dientes”.

“El tiempo que te toma caminar
hasta la escuela”.

©/TM 2017 SESAME.

iFuncioné!

“¢Qué problemas has resuelto
en el pasado?

¢Qué planes has inventado?
¢Coémo funcionaron esos planes?”

©/TM 2017 SESAME.

Hora de comer

Invite a su nifio a hacer una
tarea sencilla mientras prepara
la cena. Para las ocasiones
especiales, disefien y coloquen
tarjetas con los nombres.

©/TM 2017 SESAME.

El mio, el tuyo, el nuestro
Determinen las cosas que

son especiales para su nifio y
pénganlas en un estante o caja
para ayudarle a compartir las
otfras cosas.

©/TM 2017 SESAME.



