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%% ¢QUE ES LA CAMPANA TT
@

LUNES SALUDABLE?

La campana "Lunes Saludable" es una iniciativa de
salud publica que anima a las personas y
organizaciones a comprometerse con
comportamientos saludables cada lunes, ayudando a
prevenir enfermedades crénicas y a promover el
bienestar a largo plazo.

En el condado de Essex, el programa Lunes Saludable
se centrara en los ninos y sus padres,
proporcionandoles semanalmente un conjunto de
herramientas con temas adaptados a sus necesidades.
Cada mes se destacara un nuevo tema relevante para
la salud y el bienestar infantil.

A medida que el ano llega a su fin, el Lunes Saludable
de Diciembre se centra en encontrar el equilibrio:
disfrutar de las fiestas navidefas con atencion plena,
proteger la salud mental y fisica, y prepararse para
entrar en el nuevo ano con energiay proposito
renovados.




LECCION Ol

Cuidar tu mente y tu cuerpo es una de las habilidades mas importantes que puedes
aprender a lo largo de tu vida, sin importar tu edad. Tu mente te ayuda a pensar,
aprender y comprender el mundo, mientras que tu cuerpo te da la energia para
moverte, jugar y crecer. Cuando ambos reciben el apoyo necesario, te sientes mas
equilibrado, seguro y preparado para afrontar lo que el dia te depare. Esta semana
nos recuerda que estar sano no se trata solo de lo que comemos o cuanto nos
movemos, sino también de comprender nuestras emociones, tomar descansos
cuando los necesitamos y practicar habitos que nos ayuden a mantenernos

centrados.

Todos experimentamos momentos en que nos sentimos abrumados: los estudiantes
mas jovenes pueden sentirse frustrados o tener dificultades para concentrarse,
mientras que los mayores pueden enfrentar estrés por las tareas escolares, las

amistades o las responsabilidades. Estos sentimientos son completamente normales,
y reconocerlos es el primer paso para cuidarte. Acciones sencillas como estirarte,
beber agua, respirar profundamente o hablar con alguien de confianza pueden
ayudarte a relajarte y calmar tus pensamientos. Aprender a cuidarte desde temprana

edad te ayuda a afrontar los desafios con mayor seguridad a medida que creces.

Cuidar tu mente y tu cuerpo no es una tarea puntual, sino algo que se practica poco a
poco. Cada lunes es una oportunidad para conectar contigo mismo y pensar en lo
que necesitas. Quizds necesites dormir mas, ser méds amable contigo mismo, moverte
mas o tener mas momentos de tranquilidad. Cuando te tomas un momento para
escuchar a tu cuerpo y a tus emociones, comienzas a construir una base solida para

una version maés sana y feliz de ti mismo.



unes consciente

Actividad de respiracion de 5 dedos

1. Extiende una mano con la palma
hacia afuera y los dedos separados.

‘ \ 2. Utilizando el dedo indice de la
otra mano, traza el lateral de los
(\\ / ’ dedos de la mano extendida.

3. Inhala mientras trazas la linea hacia arriba.

4. Aguanta la respiracion un segundo.

5. Exhala mientras trazas hacia abajo.

6. Repita el procedimiento con cada dedo.

i Consejo:
Prueba esto cuando te sientas inquieto,
molesto o nervioso.
iAyuda a que tu cuerpo y tu mente se calmen!

Joseph N. DiVincenzo, Jr., Ejecutivo del Cone
La Junta de Comisionados del Cond

La Oficina de Gestion de Salud Publica del Conc
Priorizando la salud del condado de Essex
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HAZ UNA PAUSA:

COMIENZA LA SEMANA CON INTENCION

Antes de que la semana se vuelva agitada, tomate un momento para relajarte. La atencion plena te ayuda a
sentirte mas tranquilo, pensar con claridad y controlar el estrés, especialmente durante las fiestas navidenas.

La vida se vuelve ruidosa: las tareas escolares, los deportes, las actividades, las expectativas

familiares y las prisas de las vacaciones.

Tomarse unos minutos para hacer una pausa puede ayudarte a sentir que tienes mas control

sobre tus emociones y tu dia.

Este lunes, prueba una sencilla practica de conexion con la tierra llamada “Reinicio de 60 segundos”.
Es una herramienta para aliviar el estrés que puedes usar en cualquier lugar: antes de un examen,
después de clase o en cualquier momento que te sientas abrumado.

Reinicio de 60 segundos

Un sencillo ejercicio de atencion plena:
No moverse
Pon ambos pies en el suelo.
Cierra los ojos
Inhala lentamente / exhala completamente
Concéntrate en un solo sonido de la habitacion.
Permanece atento al sonido durante un minuto.

Perfecto antes de empezar clase, hacer los deberes o

Fecha de creacion: 11/5/2025

Joseph N. DiVincenzo, Jr., Ejecutivo del Condado de Essex
La Oficina de Gestion de Salud Puablica del Condado de Essex
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La Junta de Comisionados del Condado .\\ '

Priorizando la salud del condado de Essex "\



LECCION 02:

La vida pasa muy rapido, y todos —desde los méas pequefios hasta los mayores—
necesitamos un tiempo para descansar y recargar energias. Cuando tu cuerpo o mente
empiezan a sentirse cansados, estresados o abrumados, es sefial de que necesitas un
respiro. Tomarse un descanso no es ser perezoso, sino darle a tu cerebro y a tu cuerpo la
oportunidad de relajarse para que puedas volver con mas fuerza. Esta semana nos
centraremos en comprender lo que tu cuerpo te dice y en encontrar maneras saludables

de recuperar tu energia.

Los estudiantes mds jovenes pueden notar que necesitan un descanso cuando empiezan
a sentirse inquietos, irritables o agotados. Los estudiantes mayores pueden sentirse
mentalmente agotados, estresados por las tareas escolares o desconectados de sus
rutinas. Estas sensaciones son sefiales de que tu mente y tu cuerpo necesitan atencion.
Unas cuantas respiraciones lentas, un paseo corto, estirar los brazos, escuchar musica
relajante o alejarse de las pantallas un momento pueden marcar una gran diferencia.

Incluso pequeiios y sencillos descansos pueden ayudarte a reenfocarte y sentirte mejor.

Reiniciar no es algo que se hace una sola vez; es un hébito que te ayuda a mantener el
equilibrio durante toda la semana. Cuando aprendes a recargar energias, desarrollas
resiliencia y mejoras tu capacidad para afrontar los desafios. Este lunes, permitete
descansar, reiniciar y recuperar tu energia. Cuidarte de estas pequenas cosas te ayuda a

sentirte mds ligero, con la mente mds clara y mds preparado para lo que venga.



iLIBERA ESA
ENERGIA!

ESTILO COPO DE NIEVE

Cuando te mueves, tu cuerpo se activa, tu cerebro se fortalece y tus emociones
se intensifican. Incluso los movimientos pequernos, como estirarse, saltar o
bailar, pueden ayudarte a sentirte mejor y mds receptivo al aprendizaije.

iEste lunes, prueba nuestro divertido “Pausa para moverte
durante las vacaciones” y libera energia de forma saludable!

DESCANSO DE MENEO DURANTE

LAS VACACIONES
Pasos:
1.Mantente erguido, con espacio a tu alrededor.
2.iMueve los brazos como bastones de caramelo! ?2
4

3.Salta suavemente como copos de nieve al caer.
| 4.Gira tu cuerpo como una luz navidena parpadeante.

5.iTermina con un buen estiramiento y una sonrisa!

Joseph N. DiVincenzo, Jr., Ejecutivo del Condado de Essex
La Junta de Comisionados del Condado

La Oficina de Gestion de Salud Publica del Condado de Essex

La salud del condado de Essex es lo primero




El estrés es inevitable.

Mantener el equilibrio es
una habilidad

Encuentra la paz interior i & ;‘]

La escuela, los amigos, las actividades...

vida se vuelve muy ajetreada. Es normal

sentirse abrumado a veces, pero no tienes

por qué quedarte atrapado en el estrés. v -

Esta semana, el Lunes Saludable se centra en
aprender maneras rapidas, reales y Utiles de
recargar energias, reiniciar y cuidar tu mente.

Como se manifiesta el estrés en los adolescentes

El estrés no siempre se manifiesta como panico. A veces se ve asi...

Sentirse cansado incluso después de dormir
Perder la concentracion en clase

Se irrita rapidamente

Dolores de cabeza o tension

Querer aislarse de los amigos

Me siento desmotivado +

Joseph N. DiVincenzo, Jr., Ejecutivo del Condado de Essex

La Junta de Comisionados del Condado
La Oficina de Gestion de Salud Publica del Condado de Essex
La salud del condado de Essex es lo primero
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LECCION 03:

Los héabitos saludables son esas pequenas acciones cotidianas que marcan una
gran diferencia en como te sientes. Ayudan a que tu cuerpo se mantenga fuerte,
tu mente tranquila y tus dias transcurran con mayor fluidez. Los estudiantes mas
joOvenes empiezan a aprender que cosas como beber agua, comer frutas y
verduras y tomar breves descansos para moverse les ayudan a crecer y a sentirse
con energia. Los estudiantes mayores comienzan a comprender como los habitos
crean rutinas a largo plazo que favorecen la concentracion, el estado de animo y
el bienestar general. Sin importar tu edad, los habitos saludables te ayudan a

sentirte mejor por dentro y por fuera.

No necesitas rutinas completamente nuevas ni grandes cambios en tu estilo de
vida. Los habitos saludables funcionan mejor cuando son pequenos, faciles y
realistas. Esto podria significar afadir una fruta a tu almuerzo, beber agua antes
de tu primera clase, dedicar unos minutos a estirar o tomarte un descanso de las
pantallas cuando lo necesites. Estos habitos benefician tu cuerpo, te ayudan a
mantenerte alerta y a despejar la mente. Con el tiempo, estas pequenas
decisiones se convierten en patrones que te ayudan a mantenerte sano y
equilibrado.

Esta semana se trata de descubrir qué hébitos te ayudan a sentirte bien. Presta
atencion a como te hacen sentir ciertas decisiones: mds relajado, con mas energia,
maés concentrado. Cada pequeno paso que das es un progreso, y cada buen
habito que cultivas es una inversion en tu futuro. Una vida més saludable
comienza con una simple decision cada lunes.



iCREA UN DIA QUE
TE HAGA SENTIR
INCREIBLE!

iPuedes alegrar tu dia incorporando habitos saludables!
Estas pequeiias decisiones ayudan a que tu cuerpo se
mantenga fuerte y tu mente tranquila.

Prueba un habito feliz hoy mismo:

e Un sorbo antes de ir a clase:
Bebe agua antes de ir a clase.

e Merienda arcoiris: Elige una
merienda colorida como bayas o
zanahorias baby.

e Muévete y baila: Muévete, baila
o estirate durante 1 minuto.

e Pausa mental: Cierra los ojos e
imagina tu lugar favorito.

e Buena eleccién: Haz algo util
por alguien.

Joseph N. DiVincenzo, Jr., Ejecutivo del Condado de Essex
La ]unta de Comlslonados del Condado

La salud del condado de Essex es lo primero

Fecha de creacién: 11/12/2025
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-+~ REINICIO DE HARITOS:
T \\UMEUORA TU SEMANA.

.......

LOS HABITOS POTENCIAN
N

HIDRATATE PRIMERO: ALIMENTA TU CEREBRO:
TOMA AGUA ANTES DE TU | ANADE HOY MISMO UN

2

@@@ PRIMERA CLASE. ALIMENTO RICO EN NUTRIENTESZ

A ’ . \ () ’
, ) e

MUEVETE SEGUN TU LIMITA EL RUIDO:

ESTADO DE ANIMO: CONFIGURA UNA PAUSA

ESTIRARSE DURANTE 10 TELEFONICA DE 38 Mi 05

MINUTOS.
//—\
& - YA .

PRUEBALO HOY MISMO:

ELIGE EL HABITO QUE TE RESULTE MAS FACIL Y SIGUELO. EL
PROGRESO ES MEJOR QUE LA PERFECCION.

Joseph N. DiVincenzo, Jr., Ejecutivo del Condado de Essex
La Junta de Comisionados del Condado
La Oficina de Gestion de Salud Publica del Condado de Essex
La salud del condado de Essex es lo primero
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LECCION 04:

Al finalizar el mes, es importante detenerse un momento y reconocer todo el
crecimiento que has logrado, ya sea aprendiendo algo nuevo, siendo més amable
contigo mismo, manteniendo una actitud positiva ante los desafios o simplemente
estando presente. Los logros se presentan en todas las formas y tamanos. Los
estudiantes mas jovenes aprenden que celebrar sus propios logros les ayuda a
fortalecer su confianza y los anima a seguir intentdndolo. Los estudiantes mayores
comprenden mejor cémo la autorreflexion puede ayudarlos a manejar el estrés,
tomar mejores decisiones y desarrollar fortaleza emocional. Sin importar tu edad,
reconocer tus éxitos te ayuda a ver lo lejos que has llegado.

Proteger tu paz interior significa elegir lo que te hace sentir seguro, tranquilo y
apoyado. Para algunos, esto podria significar tomarse un respiro cuando las
emociones son demasiado intensas. Para otros, podria significar alejarse de los
conflictos, elegir amistades que les hagan sentir bien consigo mismos o encontrar
momentos de tranquilidad para descansar. Los nifios pequefios pueden proteger
su paz pidiendo ayuda, utilizando estrategias de relajacion o eligiendo la
amabilidad. Los estudiantes mayores podrian hacerlo estableciendo limites,
dejando atrds habitos poco saludables o centrandose en personas que fomenten su
crecimiento personal.

Esta semana te invita a celebrar tus avances y cuidar tu bienestar. Reflexionar
sobre tu camino te ayuda a reconocer tus fortalezas, y proteger tu paz interior te
permite seguir creciendo de forma saludable. Siéntete orgulloso/a de ti mismo/a:
los pequenos pasos que has dado cada semana se suman para lograr un cambio
significativo.



j€lige labondad,
contagia sonvisas!,

iLa amabilidad puede convertir un dia ordinario en un gran dia!
Cuando ayudas a los demads a sentirse bien, tu corazon tambiéen se siente
mads alegre.

Por qué la Formas de
bondad importa C /g— difundir la alegria

e Fomenta la amistad. f@/ Comparte una

e Hace que tu aula sea sonrisa.
mas alegre. Que alguien pase
e Ayuda a que todos se 8 primero en lafila.
sientan seguros y v Ayuda a recoger
cuidados. 1 los suministros.
b Di algo positivo
Invita a alguien a
jugar.

M

—

<
&
4

Una pequena promesa de amabilidad

iPrometo intentar algo que me alegre hoy!

Joseph N. DiVincenzo, Jr., Ejecutivo del Condado de Essex u._ :
La Junta de Comisionados del Condado W

La Oficina de Gestion de Salud Publica del Condado de Essex
La salud del condado de Essex es lo primero
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Tomate un
m.omento: Has
crecido este mes.

Tres l'ugares para reﬂexionar Al finalizar el mes, recuerda los
momentos en que perseveraste,
@ Una victoria de la que te sientes orgulloso aprendiste o creciste, aunque

no te parecieran importantes.

PY Algo que manejaste mejor que antes Tu progreso importa.

Algo de lo que quieres desprenderte

¢ Practicas de pag:

e Tomate cinco minutos para respirar

n d el lunes e Céntrate en las personas que te apoyan.

Paso de acclo

o Celebra tu esfuerzo, no solo los resultados.

i jia tu
Establece un limite que proteja t

: ama,
. arte del dr
energia, como alej

. » »
no” a
tomarte un descanso 0 decir

algo que te agote-

Joseph N. DiVincenzo, Jr., Ejecutivo del Condado de Essex
La Junta de Comisionados del Condado
La Oficina de Gestion de Salud Publica del Condado de Essex
La salud del condado de Essex es lo primero
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