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¢HACER, TENER O SER?

Actualmente la mercadotecnia se ha encargado
de distraer la mente de la sociedad para hacernos
creer que lo material es normal, mostrando caras
perfiladas, cuerpos ejercitados, celulares de
ultima tecnologia al alcance de cualquiera, ropa
de marca o comida répida, ocasionando que haya
hijos solos y padres trabajando para satisfacer las
“necesidades”. Es fundamental siempre buscar
un equilibrio. Revisa hacia dénde se inclina tu
balanza, si hay un equilibrio todo esta bien; pero
si hay que enfocarse para avanzar en el ser, solo
debes comenzar lo mas pronto posible.

Es importante recuperar la calidez del ser
humano, esa que se conecta con las emociones,
sentimientos, miradas, abrazos, escucharse uno
al otro, ayudar al de un lado, conocer al vecino,
sonreir, propiciar encuentros con los seres
queridos, entre otras cosas mas que te nutren el
alma.

Si hoy pudieras elegir una de las cosas que tienes
para regalar, ;cual seria?

Si hoy pudieras regalarte algo fuera de lo material,
iqué te gustaria?

Si hoy pudieras hacer algo especial por alguien,
iqué seria?

Si hoy pudieras hacer algo especial para ti, ;qué
harias?

) Reconecta con lo esencial, piensa mas en

Frase para practicar: cultivar tu interior y que lo material no sustituya
" o . - . . )

Pienso y siento bienestar cada dia con i obstaculice el reencuentro contigo y los que

lo que soy y tengo”. amas.

Psc. Maira German Gtz 1
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:QUE TAN BONDADOSO ERES CONTIGO?

La situacién que estamos viviendo en la actualidad puede ser un buen momento para preguntarte
¢qué tan bondadoso eres contigo mismo en los momentos dificiles como en los buenos?, ;qué tan
amable has sido contigo este dia?, ;qué te impide mostrar y dar tu bondad a los demés?

La autocompasién consciente te permite disminuir los niveles de estrés y de ansiedad, también
considerarte tu mejor amigo a pesar de las equivocaciones, lograr tus objetivos, poder brindar apoyo
a los demas, asi como mantener relaciones mas sanas.

Por eso te compartimos algunas acciones que puedes practicar y que te permiten crecer como ser
humano, vivir en plenitud y conectar contigo.

Acciones para practicar ) ) o L
e Evita sentirte el “Unico” con una situacién o

* Aceptay abraza la persona que ya eres. problema. Puedes anteponer la frase “Como
todo el mundo” o “A otros también les
ha sucedido”, gradualmente disminuird tu
sentimiento de soledad.

* Reconoce que cuentas contigo pase lo que
pase.

* Respira conscientemente en cualquier

. e Ser compasivo con los deméas puede ir
momento que lo necesites. S P P

despertando en ti ese ser bondadoso.

® Practica estas palabras cuando tengas
pensamientos negativos: “Regresa” vy
“Ahorita no esta ocurriendo eso”.

e Decide ser compasivo con tus hijos, asi como
lo harias contigo.

e Escucha tu voz interior y preguntate si es
realmente compasiva o si necesitas hablarte
con mas dulzura.

* Identifica tus emociones y acéptalas, asi
podras avanzar.

* Piensa y desea lo bueno para ti: “Deseo

. e Haz | mpasion un habi t
que seas feliz”. az de la autocompasién un habito, cada dia

es una oportunidad de aprender.

A medida que somos bondadosos con nosotros mismos podemos serlo con los demas y también con
nuestros hijos, porque dejamos de ser tan criticos con nosotros y por lo tanto, dejamos de creer que
los demas también lo son.

Recuerda que es un proceso y cada paso que logres hard una verdadera diferencia en tu vida. La
bondad que hay en ti, proviene del amor y de la autenticidad. Recuerda tener una mente, espiritu y
corazoén receptivo para aprender, dar y recibir.

Psic. Angela Varenka Santamaria Juarez
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LA MARCHAY EL USO DE
ANDADORES EN BEBES

Muchos padres piensan que los andadores ayudaran
al bebé a caminar mas pronto y que esto es positivo
en su desarrollo, ya que este dispositivo, tiempo
atras, se consideraba seguro y estimulante. Lo cierto
es que los andadores limitan el desarrollo natural
que el nifio debe seguir y, ademas, son una causa
muy frecuente de accidentes en menores de 1 afo.

El uso del andador puede retrasar la funciéon motora
del bebé, por ejemplo, hacer que el pequefio
camine hacia los costado en vez de caminar hacia el
frente. Ademas, su uso no motiva al bebé a utilizar
sus brazos para conseguir equilibrarse, algo que es
muy necesario al momento de caminar. Por Ultimo,
no permite que el nifio vea sus piernas moverse
debajo de ély, por lo tanto, no sea consciente de su
desplazamiento.

Se acostumbra colocar al bebé en andador o
andadera a una edad en la que su cuerpo no esta
preparado para mantenerse de pie. Esto ocasiona
que el pequefio sea expuesto a deformaciones en
las articulaciones y huesos de las piernas, ya que sus
musculos y huesos aln no estdn preparados para
soportar el peso del nifio en esta posicion.

Por otra parte, el desarrollo motor del bebé es
un proceso complejo y multifactorial en el que
la marcha representa un momento cumbre y de
gran importancia en el desarrollo. Aqui, interviene
principalmente el sistema nervioso del bebé, es
decir, su cerebro y otras estructuras. Durante las
primeras etapas de vida el cerebro requiere de
multiples estimulos para lograr, etapa tras etapa,
alcanzar la madurez necesaria que requiere una
persona para pararse y dar sus primeros pasos.

La mejor manera de ensefar a un nifio a caminar es

darle la oportunidad de que lo logre por si mismo.
Para ello el bebé aprendera a sostener su cabeza,
a arrastrarse, gatear, levantarse agarrdndose de
los muebles o de la mano de sus cuidadores y
posteriormente caminara.

LFT. Susana Valenzuela Lépez

REHABILITADOR AFYCC
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Actualmente, gracias al conocimiento que tenemos
a nuestra disposicién acerca del desarrollo y salud
infantil, es posible que conozcamos los pros y
contras de muchas practicas de crianza empleadas
en generaciones anteriores a la nuestra. Esto nos
permite replantearnos las decisiones tomadas
referentes a la educacion y cuidado de nuestros
hijos, y la mejor forma de hacerlo es a través de la
autoeducacién consciente y responsable, siempre
eligiendo informacién transmitida por profesionales
especialistas en la materia.

rehabilitadorafycc@estrellaguia.mx
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ALIMENTACION
PERCEPTIVA

Para una adecuada alimentacién y una infancia
mas sana, es importante que conozcamos Mmas
sobre la alimentacion perceptiva. Esta se centra
principalmente en que no es suficiente con ver la
calidad del alimento, sino también, prestar atencién
a las sefales de hambre y saciedad que muestra el
nifo(a). El cuidador es el responsable de identificar
estas sefiales y de responder de forma acertada a
estas, con amor y paciencia. De esta forma el nifio(a),
al momento de tener esta respuesta, la identificara
y le permitird autorregularse, ademés de tener la
seguridad de que sus necesidades son atendidas.
Todo lo anterior se basa en el acto principal de una
crianza amorosa.

Algunas de las sefales que el nifo muestra para
indicar que estd interesado en la comida o que tiene
hambre son llanto (sobre todo en bebés), interés
por tomar el alimento, sefala la comida, lo expresa
con palabras o sonidos, se acerca a la cuchara
indicando que quiere més o realiza sonidos o gestos
de emocién al ver el alimento. En cambio, algunas

Psp. Maria Teresa Bernal Cardenas

ENTRENADOR AFYCC

RECETA GUIA
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sefiales de saciedad son rechazo al alimento, empuja
la comida hacia afuera o cierra la boca, lo expresa
con sonidos, gestos, palabras o voltea la cabeza.

Por eso te invitamos a que prestes atencion a
estas sefales que tu hijo(a) o alumno(a) te muestra
y respetes esa necesidad que tiene, sin forzarlo
a que coma mas 0 que coma menos. Asi estaras
desarrollando en ellos esa autorregulacion que les
servird para toda la vida.

Fuente: Alimentacién perceptiva para nifas y nifios de 0 a 5 afos:
Una via para favorecer la crianza amorosa. Guia integral para
madres y padres de familia. (SEP, 2018).

entrenadorafycc@estrellaguia.mx

Ingredientes:

* Y kilo de tamarindo (Se puede comprar la pulpa sin
semilla y sin cascara)

e Ysitaza de agua

e > de taza de azlicar mascabado

Preparacion:

Retirar |a cascara y la semilla al tamarindo, agregar la pulpa
a un recipiente.

Agregar el agua y amasar con las manos, el objetivo es
hacerlo manejable. Formar bolitas con las manos y cubrir
con azlcar mascabado.

Natalia Gémez Garduiio y Alexis Félix Zavala
Brigadistas de Gastronomia de la UAS

Francisco Marquez #9 Col. Chapultepec, Culiacan, Sinaloa T. 01 (667) 715 3702 . 01 (667) 715 1294

@ Estrella Guia / estrellaguia.mx

Estrella GUIA IAP trabaja en la promocién de la inclusién laboral
sin discriminar personas por diagndsticos y estereotipos.

ijQueremos escucharte! Ingresa a arbitrajeyvalor.com y comparte tus quejas o sugerencias acerca de nuestro trabajo.



