NEXT STEP COMMUNITY SOLUTIONS

TABLE TALKS:
HABITOS SALUDABLES Y AUTOESTIMA

:QUE SON LOS HABITOS SALUDABLES?

e Un habito saludable es algo que haces que puede mejorar significativamente un
aspecto de tu vida.
o Ejemplos: buena higiene, cuidado de la salud mental, ejercicio, ser consciente de
lo que se come.

COMO PROMOVER HABITOS SALUDABLES

Predicar con el ejemplo
Haga un plan que funcione para su familia
Anade cosas a tu rutina
Usa comentarios proactivos
o Ejemplos:
= Alimentacién saludable: "iGran eleccion!”, "jLe estds dando a tu cuerpo lo que
necesita con ese snack!"
» Actividad fisica: "jEstds construyendo un corazén fuerte y saludable!",
"Caminemos durante 10 minutos para fortalecernos".

AUTOESTIMA

e La opinién general sobre ti mismo, tus creencias sobre tus capacidades y limitaciones.
o Esta formado por nuestros pensamientos, relaciones y experiencias.
o La autoestima tiene un rango
o La autoestima no es estatica.



LOS RANGOS DE LA AUTOESTIMA

e Alta autoestima: Sintiéndose superiores a los demas, tienden a pasar por alto
sus propias debilidades y critican a los demas.

e Baja autoestima: Al sentirse inferiores a los demas, valoran las opiniones de los
demds por encima de las propias. Suele tener miedo al fracaso y piensa que los
demas son mas capaces.

e Autoestima Saludable: Tener una visién propia precisa y equilibrada. Son
capaces de aceptar y reconocer sus fortalezas y debilidades.

CONSEJOS PARA CONSTRUIR LA AUTOESTIMA

e Elogie: Elogie a los ninos por su esfuerzo en lugar de por los resultados
exitosos.

e Amigos: Animelos a mantener un pequeno numero de amigos que los
acepten por lo que son para promover un sentido de pertenencia.

e Fortalezas: Ayude a los nifos a identificar y usar sus fortalezas para marcar
diferencias significativas y positivas en si mismos y en quienes los rodean.

e Manejar los problemas: anime a los ninos a superar las dificultades
pensando con calma, probando diferentes enfoques, pidiendo ayuda y
practicando la amabilidad consigo mismos cuando las cosas no funcionan.

e Fomente el amor: Deje que los nifos sepan que son amados y valorados. El
simple acto de decir que los amas sin ninguna razén o motivo para hacerlo
puede ser poderoso.

e Cree un sentido de pertenencia: promueva la comprensién de ser parte de
algo mas grande, una familia o comunidad, compartiendo fotos, historias,
uniéndose a grupos, creando rituales familiares e incluso participando en
eventos comunitarios.

e Pruebe cosas nuevas: anime a su hijo a probar nuevas experiencias (ya sea
gue tengan éxito o no)
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PREGUNTAS PARA INICIAR UNA DISCUSION CON SU ESTUDIANTE
e ;Cuales son algunas de las cosas que haces que te hacen sentir saludable?
e ;Cudl es una actividad saludable que podemos hacer juntos?
e ;Qué es algo positivo que puedes decir sobre ti?

Positive Self-Talk: Benefits and Techniques

Shifting your inner dialogue from negative to positive can boost vour
mental health and overall outlook on lite. We've got tips and strategies
for training your brain in positive self-talk.
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Helping Your Child: Tips for Parents & Other Caregivers

Learn tips on teaching children how to eat right and stay physically active
for good health—including guidelings on screen time, sleep needs, and
overweight.
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