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los ninos activados por la salud

Consejos para mantener saludables a los nifios en el hogar

EL PODER DE LA MEDITACION

El estigma es una marca de desgracia o de verglienza
que diferencia a las personas (individuos o grupos) de los
demas. Hoy su hijo/a aprendié sobre la idea del estigma'y
que a menudo hay estigma sobre el estrés, la ansiedad, la
depresién u otros trastornos de la salud mental. A veces,
esto puede extenderse al estigma de las cosas positivas
que las personas hacen para cuidar de su salud mental,
como meditar. Aunque algunas personas piensan que es
algo tonto o extrafio, la meditacién es excelente para la
salud general y puede ayudar con muchas cosas mas alla
de solo promover el bienestar mental, incluyendo el buen
desempeno en la escuela, los deportes y la musica. jSu
hijo/a tuvo la oportunidad hoy de probar la meditacién y
ver por si mismo/a de qué se trata!

ACTIVIDAD EN LA CASA

El sitio en la red de Change to Chill (Cambie para
tranquilizarse) de Allina Health esté lleno de informacién
excelente para los jovenes y las familias sobre como reducir
y lidiar con el estrés y promover el bienestar mental. Incluso
hay toda una seccién de meditacion guiada. Juntos, como
familia, miren y prueben un par de actividades en http://
www.changetochill.org/how-can-i/meditate/

&

AllinaHealth

VIDA ACTIVA'Y SALUDABLE

La meditacién caminando

La meditacion no necesariamente implica estarse quieto/a.
Para algunas personas, el movimiento es Util para estar mas
conscientes del cuerpo y la mentes, asi como del momento
presente.

Témese de 10 a 20 minutos para practicar una meditacién
caminando. Haga una caminata relajante y préstele
atencién a los cinco sentidos a medida que se mueve.
Observe cdmo el cuerpo se mueve en el espacio y trate de
permanecer en el presente en cada momento.
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