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Gracias, mamás: el corazón de nuestra salud

Este Lunes Saludable, queremos dedicar un momento especial a
reconocer y celebrar a todas las increíbles madres que

desempeñan un papel fundamental en la salud de sus familias y
comunidades. Ya sea preparando comidas nutritivas,

programando citas médicas, ofreciendo palabras de consuelo en
momentos difíciles o simplemente modelando hábitos saludables,

las madres suelen ser las heroínas silenciosas que impulsan
nuestro bienestar.

Gracias, madres, por su amor incansable, su fuerza y ​​su cuidado
inquebrantable. Nos recuerdan cada día que la salud empieza en

casa: con compasión, dedicación y mucho corazón.
Las apreciamos hoy y siempre. 

Gracias por mantenernos saludables en todos los aspectos que
más importan.

Día de la Madre
Domingo 11 de mayo de 2025
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¿qué es la campaña 
del lunes saludable?

Aunque se nos anima a mantenernos sanos todos los días. Se
trata de la campaña Healthy Monday, una iniciativa de salud
pública que anima a individuos y organizaciones a
comprometerse a adoptar comportamientos saludables cada
lunes para ayudar a prevenir enfermedades crónicas.

Desde el Condado de Essex, Lunes Saludable se centrará en los
niños y sus padres y proporcionarles un conjunto de
herramientas cada lunes que se centrará en un tema diferente
por mes que son pertinentes a los niños de K-12. 
 
Bienvenido a la Campaña del Lunes Saludable del Condado de
Essex para el mes de mayo, con hábitos saludables para el final
del año escolar como tema principal.



LECCIÓN 01: El poder de la
rutina

El poder de la rutina para niños de kínder a quinto grado

Para los niños pequeños, las rutinas son más que simples horarios: son los
pilares de la seguridad y el desarrollo saludable. Cuando los niños de
kínder a quinto grado saben qué esperar, se reduce la ansiedad y se sienten
seguros y apoyados. Ya sea una rutina matutina que incluya un desayuno
saludable y algo de movimiento, o una hora de dormir estructurada con un
cuento y un momento de tranquilidad, los patrones predecibles ayudan a
los niños a mantenerse centrados y emocionalmente regulados. Estas
rutinas también facilitan las transiciones, facilitando la transición del juego
a la limpieza, o de la escuela a la tarea.
Además de generar estabilidad emocional, las rutinas en este grupo de edad
son clave para formar hábitos saludables desde temprano. Los niños
pequeños están aprendiendo a cuidar su cuerpo y mente, y prácticas
constantes como lavarse las manos con frecuencia, el juego activo y una
alimentación equilibrada sientan las bases para un bienestar duradero. En
casa y en el aula, maestros y padres pueden convertir las rutinas en
experiencias positivas añadiendo canciones, elementos visuales o pequeñas
recompensas. Estos momentos no solo favorecen la salud física, sino que
también refuerzan habilidades como la responsabilidad, la cooperación y la
independencia.



El poder de la rutina para 6-12 grado

A medida que los niños se acercan a la adolescencia, las rutinas
se vuelven igual de importantes, pero de diferentes maneras.
Para los estudiantes de secundaria y preparatoria, una rutina
constante ayuda a gestionar las crecientes exigencias de la
escuela, las actividades extracurriculares y la vida social. Los
adolescentes se enfrentan a horarios y responsabilidades más
complejos, y sin una estructura saludable, el estrés y el
agotamiento pueden aparecer fácilmente. Una rutina bien
planificada puede incluir tiempo para las tareas, la actividad
física, las comidas y el descanso, lo que ayuda a los adolescentes
a mantenerse concentrados, organizados y mentalmente
equilibrados.
Las rutinas durante estos años también favorecen la toma de
decisiones saludables y el crecimiento personal. Los
adolescentes adquieren mayor independencia, y la estructura
diaria ofrece un marco fiable que fomenta la responsabilidad.
Cuando los adolescentes participan en la creación de sus
propias rutinas, es más probable que las mantengan,
especialmente cuando estas incluyen tiempo para el
autocuidado, límites de pantallas y sueño regular. Para los
educadores y cuidadores, fomentar la reflexión y la constancia
puede empoderar a los adolescentes para que se hagan cargo de
su bienestar y desarrollen hábitos que les servirán en la edad
adulta.

LECCIÓN 01: El poder de la
rutina
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   Manejo del Estrés de Fin de Año: K-5  Grado

Al finalizar el año escolar, los niños más pequeños pueden
sentirse abrumados por los cambios en las rutinas, las actividades
en el aula y la anticipación del verano. Mantener rutinas diarias
constantes y ofrecerles mucho apoyo puede aliviar su estrés.
Cosas sencillas como rutinas regulares para la hora de dormir o
un momento de relajación después de la escuela les ayudan a
sentirse seguros.
Para manejar las emociones, los niños necesitan desahogos: el
movimiento, el juego y los momentos de tranquilidad son útiles.
Padres y maestros pueden usar herramientas como ejercicios de
respiración, proyectos creativos o actividades relajantes para
fomentar el equilibrio emocional. Sobre todo, recuérdeles que
está bien sentir una mezcla de emociones y que usted está ahí para
ayudarlos.

Manejo del Estrés de Fin de Año: 6 - 12 Grado

Los estudiantes mayores a menudo enfrentan una presión
creciente por los exámenes finales, los proyectos y las
transiciones. Esto puede provocar estrés y agotamiento. Apoyar a
los adolescentes significa fomentar el equilibrio: ayudarlos a
administrar su tiempo, dormir lo suficiente y tomar descansos
mentales. Los adolescentes también se benefician al aprender sus
propias estrategias para afrontar el estrés, como escribir un diario
o hacer actividad física. En casa y en la escuela, crear espacios
para la reflexión y la calma puede ayudarlos a terminar el año
con confianza y una sensación de logro.

LECCIÓN 02: Manejo del estrés
de fin de año
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LECCIÓN 03: Organizarse para
energizarse

        Organizarse para Energizarse: K-5 Grado

Los niños pequeños prosperan cuando su entorno está ordenado y
sus rutinas claras. Un espacio ordenado, ya sea un escritorio, una
mochila o el aula, puede ayudar a reducir las distracciones y mejorar
la concentración. Enseñarles hábitos sencillos como limpiar después
de una actividad o dejar la ropa preparada la noche anterior puede
hacer que las mañanas sean más tranquilas y energizantes.
Las ayudas visuales, como listas de verificación o contenedores
etiquetados, hacen que organizar sea divertido y apropiado para su
edad. Cuando los niños sienten una sensación de orden, se sienten
más seguros, tranquilos y listos para afrontar el día, ya sea
aprendiendo en clase o jugando en el recreo.

Organizarse para Energizarse: 6-12 Grado

Para los preadolescentes y adolescentes, mantenerse organizados es
clave para gestionar las responsabilidades y reducir el estrés. Llevar
un registro de las tareas, usar agendas o aplicaciones y crear un
espacio de estudio limpio puede ayudar a los estudiantes a sentirse
más en control y menos abrumados.
La organización también impulsa la motivación. Cuando los
adolescentes saben dónde están las cosas y qué hay que hacer, pueden
concentrarse mejor y realizar tareas de forma más eficiente, lo que les
deja más tiempo y energía para sus pasatiempos, el descanso y la
diversión.
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LECCIÓN 04: Metas saludables
para el descanso

        Metas Saludables para el Verano: K-5.º Grado
El verano es el momento perfecto para establecer metas sencillas y
divertidas que mantengan a los niños activos, curiosos y saludables. Ya
sea probar una fruta nueva cada semana, leer una serie de libros o
aprender a andar en bicicleta, las metas pequeñas ayudan a los niños a
mantenerse motivados y orgullosos de su progreso.
Padres y maestros pueden guiar a los niños para que establezcan metas
realistas que combinen movimiento, aprendizaje y descanso. Crear una
tabla de metas colorida o una "lista de deseos para el verano" puede
convertir los hábitos saludables en una aventura lúdica y motivadora.

Metas Saludables para el Verano: 6 -12 Grado
Los estudiantes mayores pueden usar el verano para reiniciarse y
enfocarse en el crecimiento personal. Fomente metas que combinen el
bienestar con un propósito, como comenzar una rutina de ejercicios, hacer
voluntariado, escribir un diario o aprender una nueva habilidad. Estas
estrategias mantienen a los adolescentes activos e inspirados durante las
vacaciones.
Deje que los adolescentes tomen la iniciativa al establecer sus propias
metas y luego apóyelos con ánimo y estructura. Las metas saludables para
el verano pueden ayudarlos a mantenerse motivados, equilibrados y listos
para el próximo año escolar.
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