Actividades Vroom"

iListos, preparados... a criar!

Este viaje hacia la paternidad es tu propio Momento para
desarrollar el cerebro™. Desde la espera hasta los primeros anos,
tu cerebro es flexible y esta listo para aprender. Estas actividades
de Vroom te ayudaran a desarrollar el cerebro mientras construyes
el nuevo vinculo!

Bases para el desarrollo del cerebro™ para padres

iTienes lo necesario para . * » R | o +
desarrollar el cerebro también! Reﬂe)(|0na|" * eljacionarse e
Segun la ciencia, los momentos Reflexionar nos ayuda a comprendernos Conectarnos nos ayuda a crecer.
cotidianos de aca paraalla nos mejor a nosotros mismos y a nuestro Nuestros cerebros es}an programados

d | mundo. Reflexiona sobre lo que pasé en para aprender a través de los momentos
ayudan a crecer en nuestroro el dia o pon atencién a tus emociones. cotidianos que pasamos con otras
como padres. Recuerda estas dos Hazte preguntas como “por qué” o personas. iComparte historias sobre

. . “cédmo” para ahondar en tu pensamiento. tu dia, pide avuda o rianse juntos!
acciones para apoyar tu propio S P \ J :

di p oy prop P”gdes elegir como te comportas como Estéas construyendo conexiones que te

aprendizaje. padre. apoyaran como padre.

Bases para el desarrollo del cerebro™ para tiy tu bebé

iHemos simplificado la ciencia del aprendizaje M » l
temprano! Recuerda estas cinco acciones para iralo
ayudar adesarrollar el cerebro de tu niflo en cualquier Los nifios usan sus ojos para aprender. Fijate en lo
momento. Estan codificados por colores parafacilitar | que llama la atencién de tu nifio y habla sobre eso.
subusqueda. iO haz contacto visual y luego sonrie, conversa,
abréazalo o haz caras graciosas!
v d
Siguelo Conversa con él
Los nifos pequenos aprenden mejor
cuando sigues su ejemplo. iPonte en El cerebro de los ninos se activa cuando intercambias
sintonia con las palabras, sonidos, palabras, muasica o sonidos con ellos. Conversa sobre tu
movimientos e ideas de tu nifio! Luego dia, tu comiday lo que te rodea, io enlaza sonidos para
responde con tus propias palabras y una conversacién divertida!
accliones.
L o
Turnense Extiende
Los niflos aprenden cuando toman turnos El cerebro de los nifios crece fuerte cuando los ayudas
aljugar, hablar o explorar. Toma tu turno allevar su aprendizaje mas alla. Extiende un momento:
después de él. Y luego repite: itu turno, mi ihazle a tu niflo una pregunta que empiece con “qué”,
turno, tu turno, miturno! “cuando”, “dénde”, “cémo” y “por qué”!
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Nuestra nueva manana

¢Cémo son tus mafianas ahora? La proxima vez que

te cepilles los dientes o prepares el desayuno, imagina
hacerlo con un recién nacido. {Cémo podrian verse
estas rutinas cuando nazca el bebé? Recuérdate que
esta bien si las mafianas terminan siendo diferentes de lo
que imaginas ahora.

Edad sugerida Embarazo

w
La Ciencia Tras La Accion” o:

La paternidad temprana trae consigo muchos cambios.
Es natural y esté bien sentirse abrumado. Cuando
piensas con flexibilidad sobre el futuro, ayudas a tu
cerebro a prepararse para los cambios que vienen. Esto
puede ayudarte a adaptarte cuando necesites ajustar
las rutinas. Recuerda: Tienes lo necesario para descubrir
lo que funciona para tiy tu bebé.

Momento para prestar atencion

Es posible que sientas muchas emociones diferentes
mientras esperas la llegada del bebé. Tomar conciencia
de tus sentimientos, sin juzgarlos (ni juzgarte a ti mismo),
puede ayudarte. Expresa tus sentimientos en voz alta.
Intenta decir cosas como: “Me siento emocionado”,

“Me siento preocupado” o “Me siento cansado”. Puedes
decirlas para ti mismo o comentarlos con alguien mas.
Nota también como te hace sentir esto.

Edad sugerida Embarazo

w
La Ciencia Tras La Accidon” Of

Las investigaciones muestran que cuando nombramos
nuestros sentimientos, ayudamos a nuestro cerebro
acomprenderlos y manejarlos. Esto también

ayudara a tu bebé a aprender a explorar y compartir
sus sentimientos. Es normal y esta bien que esto se
sienta nuevo o incémodo al principio. Con la practica,
desarrollas una habilidad importante para explorar
emociones sin juzgarlas.

Mi Ginica cosa

Quizas hayas oido decir “duerme cuando lo hace el
bebé”, pero los horarios impredecibles pueden dificultar
esta tarea. Haz una pausa para pensar en lo que es una
rutina nocturna para ti ahora, como leer o tomar un vaso
de agua antes de dormir. {Qué quieres asegurarte de
mantener cuando nazca el bebé? (Qué estas dispuesto
adejar de lado por un tiempo?

Edad sugerida Embarazo

w
La Ciencia Tras La Accion” o:

Empezar a crear rutinas antes de que nazca tu bebé es
una excelente manera de practicar tus habilidades como
padre. Las rutinas flexibles pero constantes ayudan a
tunifo a aprendery acrecer.iY también te ayudan a ti

a sentir mas tranquilidad! Practicar la creacion de tus
propias rutinas ahora te ayudara a establecer rutinas
para toda la familia cuando nazca llegue el bebé.

Actividades para futuros padres y padres de recién nacidos
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Movimiento y ritmo

Es posible que tu bebé se esté moviendo mucho en este
momento. (Cudndo notas que se mueve? (A cierta hora

del dia? ¢Cuando escuchas musica? (Quizas después de
comer ciertos alimentos? iTu bebé ya te estd mostrando
lo que le gustay lo que lo actival

Edad sugerida Embarazo

w
La Ciencia Tras La Accion” O ¥

Notary responder a las sefiales de tu bebé es una
habilidad importante. Cada bebé es diferente. Se
comunicara sobre lo que siente y necesita a sumanera.
Al prestar atencién a cuando y cdmo se mueve ahora, ya
empiezas a conocer a tu pequeno.

Sensacion de confusion

Esté bieny es normal sentirse distraida o con olvidos
mientras te preparas para la llegada de tu bebé. En
este momento, tu cerebro esté concentrado enlo que
serdimportante para la crianza. La préxima vez que
olvides algo, imagina todas las otras conexiones que tu
cerebro estéa creando. Recuérdate que sigues teniendo
lo necesario, incluso en estos momentos de “niebla
mental”. “Esto es normal. iMi cerebro estéd cambiando
conmigo!”!

Edad sugerida Embarazo

*
La Ciencia Tras La Accidon” Or

Estan pasando muchas cosas mientras te preparas para
conocer a tu bebé. Tu cerebro esté trabajando mucho

a fin de prepararse para las nuevas necesidades de la
paternidad. iTen paciencia contigo mismo! Aunque todo
se sienta confuso, tu cerebro (y el de tu bebé) crece y se
fortalece cada dia.

Mis poderes como padre

Recibir a un bebé es un cambio enorme en la vida,
quizas el més grande. Es comun sentir que ya no eres
quien eras antes. Escribe una lista con algunas de tus
fortalezas. {Como pueden ayudarte en este nuevo
papel? Por ejemplo, étu sentido del humor puede hacer
que cambiar pafiales sea divertido? Y tu paciencia o
tus habilidades matematicas? Incluso puedes hacer
esta lista con alguien méas y ayudarse mutuamente a
reconocer sus fortalezas.

Edad sugerida Embarazo

w
La Ciencia Tras La Accion” Of

El camino hacia la paternidad es diferente para cada
persona. Pero todos tenemos fortalezas que nos ayudan
de maneras Unicas. Cuando exploras tu propia identidad
cambiante, también te preparas para ayudar atunifio a
explorar la suya. A medida que tu nifio crezca, necesitara
tu ayuda para descubrir quién es.
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Tay yo, pequeio

Los pasatiempos son una excelente manera de
compartir tiempo con tu pequefio. ¢Cuél es uno de
tus pasatiempos favoritos? Piensa en cémo podrias
compartir esto con tu nifio. Quizas puedan buscar
una pelota de basquetbol pequefa para jugar juntos o
planear una caminata en tu parque favorito. éQué mas
podrias hacer para que este momento sea especial?

Edad sugerida Embarazo

w
La Ciencia Tras La Accion” o:

Sino estas embarazada, puede sentirse como un juego
de espera antes de que puedas crear un vinculo con

tu bebé. La ciencia muestra que solo pensar en lo que
haras con tu bebé en el futuro comienza a fortalecer
ese vinculo creciente. Estas planificando y preparando
tu cerebro para todos los momentos de conexién que
vienen.

iPuedo hacerlo!

Durante la comida, preguntales a tus nifios si hay algo
que les gustaria ensefiarle al nuevo bebé. Sino estan
seguros, dales una idea. “Eres muy bueno para escoger
libros. ¢Crees que podrias ayudar a escoger una historia
para el bebé? Sé que seras un gran apoyo cuando nazca”.

Edad sugerida Embarazo

w
La Ciencia Tras La Accidon” o ¥

Los bebés recién nacidos pueden necesitar mucha
atencidn. Reconocer las cosas increibles que tus

niflos mayores pueden hacer también los hace sentir
especiales. Invitarlos a ayudar con su hermanito los hace
sentir orgullosos de sus habilidadesy les ofrece una
manera de participar. Tu nuevo bebé aprenderad mejor
de relaciones positivas, y eso incluye a sus hermanos.

Pequeiias lecciones

Los bebés aprenden mucho al observarnos. Habla

con un ser querido o con un amigo sobre las cosas que
puedes ensefarle a tu bebé. Puede ser algo divertido o
algo serio. Tal vez tu bebé pueda observary aprender a
preparar un buen taco. O bien puede aprender a respirar
profundo cuando se sienta alterado. Comparte también
lo que tu crees que la otra persona puede ensefarle.

Edad sugerida Embarazo

w
La Ciencia Tras La Accion” Or

Esta conversacion te ayudara a reflexionar sobre las
habilidades que ya tienes. Cuando imaginas el futuro,
también usas tus habilidades de planificacion para crear
momentos que fortalecen el cerebro antes de que nazca
tu bebé. iTu bebé tendrd muchisimo que aprender de ti
todos los dias!
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Compaiieros a la hora de dormir

Ala hora de dormir, habla con tus nifios sobre lo que
podria cambiar cuando nazca el bebé. Por ejemplo,
podrias decir: “A veces, voy a estar ayudando al bebé a
la hora de dormir. ¢Quién crees que puede ayudarte a
prepararte?”. Invitalos a compartir lo que piensan. Luego
prueben una nueva rutina varias veces para que se
sienta mas normal cuando nazca el bebé.

Edad sugerida Embarazo

w
La Ciencia Tras La Accion” Of

Cuando haces un plany lo practicas, tu cerebro te
prepara para los cambios que vienen. Con un poco de
planificacion, tuy tus nifos mayores se sentiran mas
preparados cuando la hora de dormir u otras rutinas se
vean un poco distintas.

Algo especial

¢Sabias que tu bebé puede escuchar tu voz? Mientras
te preparas para dormir, intenta hablar sobre algo que
disfrutaste hoy. “Hoy iba en el autobus camino al trabajo
y vi el amanecer méas hermoso. No puedo esperar para
compartir amaneceres contigo”.

Edad sugerida Embarazo

w
La Ciencia Tras La Accidon” Of

Cuando nazca tu bebé, podra reconocer tu voz. Hablar
con los bebés desde temprano ayuda a desarrollar
habilidades del lenguaje desde el comienzo. Practicar
ahora los ayuda a ambos a prepararse.

Esperar y conectar

Puede ser Util hablar sobre las rutinas diarias antes

de que nazca el bebé. Habla con otro adulto, quizas

tu pareja u otro padre. {Qué rutinas te entusiasman?
¢Cémo podrian ser momentos como la alimentacion?
¢Ddnde te gustaria recibir ayuda? Tu decides cémo
seréan las rutinas para tu familia.

Edad sugerida Embarazo

w
La Ciencia Tras La Accion” o:

La paternidad puede sentirse solitaria, pero hablar con
otros adultos puede ayudar. Todos los padres, incluso
sino hay un embarazo, tienen lo necesario para crear

un vinculo y rutinas con su bebé. Todos podemos
desarrollar habilidades en momentos como cambiar
pafalesy la hora del bafio. Conversaciones como esta
ayudan a preparar tu cerebro para crear conexiones con
tu bebéy con las personas de confianza en tu vida.

Actividades para futuros padres y padres de recién nacidos
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Tu decides

No necesitas ser un padre perfecto, solo uno que sigue
creciendo, y tU eliges como se ve eso. Piensa en un
momento en el que te sentiste a salvo, escuchado o
amado. ¢Qué podrias hacer para crear una experiencia
similar para tu bebé? Como padre, tu decides qué
quieres repetir y qué quieres cambiar de tu propia
infancia.

Edad sugerida Embarazo

w
La Ciencia Tras La Accion” Or

Nuestro cerebro nace listo para aprender de otras
personas. Desde que somos bebés, observamos,
escuchamos y copiamos lo que hacen los demas.
Cuando pensamos en nuestra propia infancia, utilizamos
habilidades como la reflexion y la planificacién para
ayudarnos a tomar decisiones sobre el tipo de padres
que queremos ser.

Preparate e imagina

Durante el tiempo de juego con tu hijo mayor, explora
cémo podrian cambiar las cosas cuando llegue el nuevo
bebé. Toma una mufieca o un peluche e imagina que es
un bebé. Muéstrale a tu nifio cémo podrias alimentar,
acunar, sostener o calmar al bebé. Toma turnos con tu
niflo y deja que imagine.

Edad sugerida Embarazo

w
La Ciencia Tras La Accion” O ¥

Eljuego es una herramienta poderosa de aprendizaje.
Cuando tu nifio imagina cémo sera cuidar al nuevo bebé,
fortalece su sentido de independencia. Esto puede
ayudarlo a prepararse para manejar todos los cambios
que vienen.

Qué sera nuevo

Recuerda cémo fue cuando esperabas a tu primer hijo.
éSu personalidad es como te laimaginabas? éQué te
sorprendié? Imagina como tu nuevo bebé puede ser
igual o diferente. Muy pronto exploraras el mundo con tu
bebé y lo veras por ti mismo.

Edad sugerida Embarazo

w
La Ciencia Tras La Accion” Or

Aligual que las huellas digitales, no hay dos nifios iguales.
Cuando reflexionas sobre experiencias previas como
padre, te preparas para las sorpresas que traera tu
nuevo bebé. La manera en que crias también puede
cambiar, y esta bien. Muestra que tienes las habilidades
para crecer y adaptarte.

Actividades para futuros padres y padres de recién nacidos

vViom.

Aprende mas en vroom.org




Juguete favorito

iTU serés el juguete favorito de tu bebé! Cuando elijas un
juguete, piensa como lo usaras para jugar e interactuar
con tu bebé. Los momentos de ida y vuelta fortaleceran
tu vinculo con tu nifio asi como su cerebro.

Edad sugerida Embarazo

w
La Ciencia Tras La Accion” Of

Puede haber mucha presién por comprar los juguetes
mas nuevos que prometen estimular el cerebro de tu
bebé, pero los bebés realmente no necesitan juguetes
para aprender, te necesitan a ti. Esta bien comprar ese
0so tierno o esos aros de colores, pero, al final del dia, tu
siempre seras el mejor juguete del lugar.

Pequenos logros

Prepararte para conocer a un nuevo bebé es un gran
cambio. Es normal sentirte olvidadizo o abrumado
cuando tienes tanto por hacer. A la hora de dormir,
intenta hacer una lista de tus pequefios logros. Enfécate
enlo que sihiciste, no en lo que no hiciste. Si hay algo que
quieres hacer, piensa quién podria ayudarte mafiana.

Edad sugerida Embarazo

w
La Ciencia Tras La Accidon” Of

Cuando reflexionas sobre lo que salié bien, fortaleces
conexiones en tu cerebro parala confianzay la
persistencia. Esto te ayudara a enfocarte en lo que si
puedes hacer, incluso cuando los tiempos se sientan
dificiles. Esta bien estar en “modo bebé” ahora. iTe estas
preparando para un papel completamente nuevo!

Apodyate en mi

¢Dénde sientes conexidn con otros adultos en tu
vida? Observa los espacios donde sientes un sentido
de comunidad. Puede serenun grupo grandeoenla
casa de un amigo. Mientras te preparas para tu bebé,
conversa sobre cOmo quieres mantenerte conectado,
incluso cuando tus dias se vean distintos.

Edad sugerida Embarazo

w
La Ciencia Tras La Accion” 03

Nuestro cerebro nace listo para ser social y aprender
mediante conexiones. La red de apoyo de cada padre es
diferente. Cuando conversas sobre cémo mantenerte
conectado en el futuro, fortaleces tus lazos sociales, que
te ayudaran tanto a ti como al bebé cuando llegue.
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El lenguaje del amor

Cuando llegue tu bebé, tendras lo necesario para
ayudarlo a sentirse seguro y acompafado. Hoy, presta
atencién alos momentos en que otras personas te
hacen sentir asi. {Qué hacen o dicen que te hace sentir
bien? Conversa con alguien que te apoye sobre las
maneras en que ya te ayuda a sentirte conectadoy
cuidado. iEsta es una excelente manera de fortalecer tu
relacion!

Edad sugerida Embarazo

w
La Ciencia Tras La Accion” 03

Aprendemos mejor mediante relaciones segurasy de
apoyo. Cuando reflexionamos sobre como nos sentimos
apoyados, preparamos nuestro cerebro para encontrar
esas conexiones en el futuro. Las investigaciones
muestran que las conexiones sociales ayudan a
aprendery a vivir vidas plenas.

Darle sentido

Leer las sefiales de un bebé requiere de los

cinco sentidos. Observa donde ya usas tus sentidos para
enfocarte en varias cosas a la vez. Cuando estés enla
cocina, pon atencién alas sefales de la comida. (Qué
estéas oliendo o escuchando para saber que la comida
esta lista? {Qué sefiales visuales te dicen si todo va

bien o no? Piensa en otros momentos diarios en los que
puedas sintonizar con tus sentidos.

Edad sugerida Embarazo

w
La Ciencia Tras La Accidon” Of

Responder a las sefiales es una habilidad que se
potencia durante la paternidad. Cuando llegue tu bebé,
podrias leer sus sefiales sin siquiera notarlo. Reflexionar
sobre tus sentidos ahora te ayudaré a reconocer cuando
sintonizas con las necesidades de tu bebé. Mientras mas
notes estos momentos, mejor podras crecer y celebrar
tus habilidades.

Cambiador de tareas

Cuando llegue tu bebé, a menudo necesitaras cambiar
de tarea para atender a sus necesidades. Reflexiona
sobre una ocasién en la que necesitaste cambiar entre
tareas, ya fuera en el trabajo o haciendo quehaceres.
¢Cémo fue esa experiencia? ¢lgual pudiste terminar
todo? Ya tienes lo necesario para usar tu pensamiento
flexible y manejar necesidades cambiantes.

Edad sugerida Embarazo

w
La Ciencia Tras La Accion” Of

Los platos se lavaran, y la ropa se ordenara. Como padre,
estas tareas solo se veran distintas a como se ven ahora.
Esta bien si este cambio se siente estresante o cansador.
iTen paciencia y comprension contigo mismo! Cuando
reflexionas sobre tus habilidades de pensamiento
flexible ahora, ayudas a tu cerebro a prepararse para las
necesidades diarias de la paternidad.
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Lo que a mi me funciona

Reflexionar sobre tu dia es una parte importante de la
paternidad, y puede ser distinto para cada persona.
Puede que pienses en silencio mientras caminas o
lavas los platos o que anotes tus pensamientos en un
cuaderno. Hay quienes encuentran Util hablar con otro
adulto. ¢Qué te ha funcionado antes? Ve si puedes
hacerte tiempo para este tipo de reflexion en uno o
dosdias.

Edad sugerida Embarazo

w
La Ciencia Tras La Accion” o:

El simple acto de reflexionar y pensar en tu dia fortalece
conexiones en tu cerebro. Te ayuda a crecery a decidir
qué quieres hacer la proxima vez. Cuando encuentras lo
gue te funciona hoy, construyes un habito que apoyara
el desarrollo de tu propio cerebro cuando llegue tu bebé.

Comparte el amor

Nuestros dias estan llenos de rutinas, grandes y
pequenas. Hoy, piensa en las pequefias cosas que te
dan alegria y némbralas. Puede ser escuchar musica

o sentarte afuera. Imagina cémo puedes incluir a tu
bebé en estos momentos especiales. {Podrias incluso
sumar estas pequefias cosas a una rutina nueva, como
cambiarle los pafiales o alimentar al bebé?

Edad sugerida Embarazo

w
La Ciencia Tras La Accidon” Of

A nuestros bebés les encanta aprender de nosotros,
incluso lo que a nosotros nos encanta. Las rutinas,
especialmente aquellas con momentos de alegria, crean
una base de aprendizaje tanto para los nifios como

para los padres. Cuando le muestras a tu bebé lo que te
hace feliz, le ensefias sobre emociones y sobre cémo
relacionarse con otros. Asi es como haces crecer su
vinculo.

Felices fiestas

Celebrards muchos momentos “por primera vez” con

tu bebé. Esto incluye la primera vez que compartan

las fiestas juntos. Habla con un amigo o con un ser
querido sobre tus fiestas favoritas. {Qué tradiciones
pueden compartir con tu pequefo? Incluso puedes
escribir estas tradiciones para que no las olvides cuando
comience laemocion de las fiestas.

Edad sugerida Embarazo - 3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” o:

Las fiestas se veran diferentes con un bebé. Algunas
cambiaran, otras seran nuevas. Reflexionary planear lo
que ahora es mas importante te ayudara a crear nuevas
tradiciones en el futuro. Estas tradiciones y rutinas
ayudan a fortalecer el vinculo entre tu y tu bebé cuando
nazca.
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Dos alavez

Las emociones son sefiales de lo que pensamos o
necesitamos. Es comun sentir emociones diferentes

al mismo tiempo. Nota dos cosas que puedas estar
sintiendo ahora, aunque parezcan opuestas. “Estoy
feliz'Y cansado”. O bien “Estoy nervioso Y emocionado”.
Habla con un amigo o con un ser querido sobre lo que
estas emociones pueden estar diciéndote.

Edad sugerida Embarazo - 3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” Or

Como padre, interpretas las sefiales de tu bebé para
aprender qué necesita. Cuando prestas atencion a

tus propias emocionesy a lo que significan, practicas
otro tipo de lectura de sefiales. La ciencia nos dice que
cuando practicamos esta curiosidad, ensefiamos a
nuestros nifos a entender sus propios pensamientos y
sentimientos.

Nuestra historia compartida

Alahora de comer, invita a todos a contarle una historia
atu bebé. Empieza compartiendo un recuerdo familiar.
“Un verano, todos fuimos a la playa”. Dalavueltaala
mesa preguntando qué recuerdan los demas. Animalos
a usar su idioma principal cuando hablen con tu bebé.
Pronto, tu mesa estara llena de sonrisas y un nuevo
recuerdo para compartir.

Edad sugerida Embarazo - 3 meses

*
La Ciencia Tras La Accion” Or

Atu nifio le encanta aprender de todas las personas
especiales en su vida. Esto incluye a sus hermanos,
abuelos y otros adultos. Cuando cuentas historias
familiares, ayudas a tu nifio a empezar a aprender un
idiomay quién es. También tienes la oportunidad de
reflexionar sobre tus propias conexiones e historia.

A través de tus ojos

Mira a tu bebé mientras lo alimentas. ¢Ya te mira? El
contacto visual es una manera simple y poderosa de
conectary estimular el cerebro de tu recién nacido. Los
bebés aprenden mirando tu rostro, especialmente tus
0jos.

Edad sugerida Embarazo - 3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” Of

Ademas, se sienten atraidos naturalmente por los
rostros desde el nacimiento. Su visién todavia esté en
desarrollo, pero pueden ver bien tu rostro cuando los
sostienes o lo alimentas. Cuando miras a los ojos de
tu bebé, lo ayudas a enfocarse y a aprender cémo los
rostros permiten ver nuestras emociones.
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Dilo con una sonrisa

Piensa en algo que hace tu bebé que te hace feliz.
¢Puede ver esa alegria en tu rostro? La préxima vez que
tu bebé haga algo que ilumine tu corazdén, muéstraselo
con una gran sonrisa. Tu cara feliz le dice que es
importante para ti, incluso antes de que pueda entender
las palabras.

Edad sugerida Embarazo - 3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” Of

Los bebés aprenden mucho mirando tu rostro. Cuando
le sonries a tu bebé, ve que esté a salvo, que es amado y
que es importante para ti. Esto ayuda al crecimiento de
su cerebroy fortalece el vinculo entre td'y tu nifio.

Pausa pararespirar

¢Tu dia se siente ocupado o estresante? La ciencia

dice que solo unas pocas respiraciones profundas
pueden indicarle a tu cerebro que estés a salvo. Inhala
lentamente por la nariz y exhala por la boca. Inténtalo
tres veces. Pon atencidn en cOmo se sienten tu cerebro
y tu cuerpo.

Edad sugerida Embarazo - 3 meses

w
La Ciencia Tras La Accidon” o ¥

Esta es una herramienta de reflexiéon que puedes usar
en casa o donde estés. Incluso unos momentos de
respiracion profunda reducen el estrés y ayudan a la
concentracion. Pequefios momentos de calma como
este pueden marcar una gran diferencia en como te
sientes y en cémo crias a tus hijos.

Manos que ayudan

Aprovecha hoy para hacer una lista de manos que
ayudan. Escribe nombres de personas en tu viday

una cosa con la que podrian ayudarte. ¢Quién podria
ayudarte con las compras? ¢Quién podria salir a caminar
contigo? Guarda esta lista en algun lugar, como en tu
teléfono o en un cuaderno, para cuando necesites una
mano amiga.

Edad sugerida Embarazo - 3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” Of

Al planear con anticipacion cuando necesitaras ayuda,
preparas a tu cerebro para momentos estresantes. Esto
ayudaréa a que tu cerebro mantenga el enfoque cuando
necesites ayuda. Reflexionar sobre tus conexiones
personales también te ayuda a sentirte con los pies en la
tierray acompafado como padre.
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éQué hacer?

Cuando miras a tu bebé, équé observas? éMueve los
labios? éLos dedos? ¢Hace caras graciosas cuando
estornuda? Piensa en lo que imaginabas que tu bebé
estaria haciendo a esta edad. Tus dias pueden (0 no)
estar llenos de mas siestas, bostezos y pequefos
estiramientos de lo que esperabas.

Edad sugerida 0 -3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” Or

En los primeros meses, los recién nacidos no son

los bebés risuefios y sonrientes que vemos en redes
sociales o en la television. Puede parecer que tu bebé

no hace mucho, pero la ciencia muestra que su cerebro
esta creando millones de conexiones. Cada vez que
respondes a sus pequefias pistas, aprende que esta
seguroy que es querido. Y, antes de que te des cuenta, te
devolvera la sonrisay se reira contigo.

Tu cancion

Piensa en una cancion que te guste. Quizas sea una de
tuinfancia o una que te haga sonreir. No tiene por qué
ser una cancion infantil. Intenta cantérsela a tu bebé a

la misma hora todos los dias, por ejemplo, mientras le
cambias el panal o antes de la siesta. ¢Como reacciona?

Edad sugerida

*
La Ciencia Tras La Accidon” Or

Las investigaciones muestran que cantar los ayuda a

tiy atubebé a calmarse. También fortalece el cerebro
de tu bebé y sus habilidades linglisticas tempranas. Al
principio puede parecer un poco ridiculo, pero tu voz es
el sonido favorito de tu bebé. iPuede reconocerla desde
el nacimiento! Cantarle le ayuda a sentirse cercade tiy a
crear unarutina en la que puede confiar.

Pistas del bebé

Tu bebé siempre estéd dando pistas sobre lo que
necesita. Observa como se mueve, mira a su alrededor
o emite sonidos. ¢Chasquea los labios cuando tiene
hambre? ¢Voltea la cabeza cuando esta satisfecho?
Observa qué pasa si sigues sus sefiales la proxima vez.

Edad sugerida 0 -3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” 0 ¥

Al principio, interpretar las pistas de tu recién nacido y lo
que significan puede parecer un juego de adivinanzas.
iPero pronto lo dominaras! Tu bebé aun no puede

usar palabras, pero igual se comunica contigo a su
manera. Cuanto mas prestes atencidn a sus pistas, mas
aprenderan el uno del otro y mas fuerte sera su vinculo.
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Esto o aquello

Los bebés lloran para decirnos lo que necesitan

o sienten. La préxima vez que tu bebé llore (ique
probablemente sea pronto!), intenta que se calme
usando otro método. Puede ser decir algo nuevo o
mecerlo de otra manera. {Cémo reacciona? Luego,
vuelve a lo que haces normalmente. (Responde de
manera diferente a lo que sabes que le gusta?

Edad sugerida 0 -3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” O ¥

Elllanto es una de las primeras formas de comunicacion
de tu bebé antes de que pueda usar palabras. Cuanto
mas observes y sigas su iniciativa, mas entenderas lo
que necesita tu bebé. Esto te ayudara a construir una
relacién cercanay de confianza con tu bebé.

Todo sobre midia

Atubebé le encanta conocerte. Aprovecha esto
hablando sobre tiy lo que estas haciendo. Podrias

decir: “Estoy preparando el desayuno”. O “Te estoy
poniendo los calcetines”. Tu bebé conoce tuvozy le
encanta escucharla. Sigue asi durante el dia y fijate cémo
responde tu bebé al sonido de tu voz.

Edad sugerida

*
La Ciencia Tras La Accidon” Or

Tu bebé esté aprendiendo sobre el mundo al
escucharte. Aunque aldn no pueda hablar, reconoce tu
voz y se siente reconfortado por ella. Cuando le hablas
atu bebé sobre lo que estés haciendo, se desarrollan
conexiones linglisticas en su cerebro. Tus palabrasyy
tu voz ayudan a tu bebé a sentirse seguro, querido y
preparado para aprender.

Cantalo que ves

¢Alguna vez le hablas a tu bebé con unavoz lentay
alargada? iA tu bebé le encanta cuando hablas de esta
manera melodiosa! Cuando tu bebé esté acostado,
hablale sobre lo que puede estar viendo. “¢Ves el
ventiladooor? Esta giraaando y giraaando”. Fijate cdmo
se siente usar esta voz. Esta bien si al principio se siente
raro o chistoso.

Edad sugerida 0 -3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” Of

Los bebés estan muy atentos al ritmo y al tono de las
voces. La ciencia dice que los bebés aman la voz de sus
padres. Asi que adelante: narra tu dia, canta una cancién
divertida o cuéntale a tu bebé sobre tu equipo deportivo
o tu libro favoritos. Esto no solo fortalece su vinculo, sino
que impulsa el desarrollo del lenguaje de tu bebé.
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Aprendiz de los sentidos

Los recién nacidos aprenden a través de sus sentidos.
Nunca es demasiado temprano para hablar sobre cémo
se sienten las cosas. Hablale a tu bebé sobre cémo se
sienten las cosas en su piel: “Tu mameluco es suave”.
“lLa crema esta fria”. Ve como reaccionay continda la
conversacion. “iTe gusta el agua tibia en el bafo!”.

w
La Ciencia Tras La Accion” o:

Cuando hablas interactivamente con tu nifio sobre
cdmo se sienten las cosas sobre su piel, le estas
presentando nuevas palabrasy sensaciones. Esto ayuda
a hacer nuevas conexiones, las cuales son la base para
que aprenda a usar estas palabras él mismo en el futuro.

Edad sugerida 0 -3 meses #1151 Vl'am org
° . ° ° e » m*
dTe mira? La Ciencia Tras La Accion Of

Acerca a tu bebé a tu caray miralo alos ojos. Cuando él
te devuelve la mirada, sonrie y habla con él. Haz lo mismo
que él. Si él parpadea, parpadea tu también. Simiraala
izquierda, hazlo tld también. iEste juego de miradas es
una manera divertida de conocerse!

Edad sugerida

La vision de tu bebé aln esta desarrollandose. Los
recién nacidos ven mejor los rostros a una distancia de 8
a12 pulgadas: la distancia perfecta para acurrucarse

y alimentarse. Cuando tu nifio te miray td respondes,
esta creando nuevas conexiones en su cerebro, por lo
que cuando se mirany se responden mutuamente, se
establece un vinculo.

Cancion que calma

Cuando tu nifio se vea molesto, prueba cantar unarima
0 una cancién. {Se calma cuando tu voz es tranquila o
responde mas a sonrisas grandes y a una voz entusiasta?
Prueba diferentes rimas y canciones para conocer

las favoritas de tu nifio. iEstas pueden ser incluso tus
canciones favoritas!

Edad sugerida 0 -3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” o:

Cuando respondes a los movimientos y sonidos de tu
niflo, construyes una relacién de confianza que apoya su
aprendizaje futuro. Al mantenerte curioso y aprender sus
pistas, le muestras que te importay que lo entiendes.
También estas ensefidandole formas de manejar el estrés
mientras animas el amor por el lenguaje.
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Una cancion mas

Alahora de la siesta, cantale a tu bebé con una voz
tranquila. Fijate en cémo te dice que quiere mas. ¢Alza
la vista para mirarte? ¢Relaja el cuerpo? ¢Se mueve?
¢Cémo te dice tu bebé “ya es suficiente”? ¢Llora? (Se
aleja de ti? Cuando respondes a estas pistas, estas
teniendo una conversacion.

Edad sugerida 0 -3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” o ¥

Aprender y responder a las sefiales de tu nifo es la
manera de construir un vinculo. Cantar no solo ayuda
atu bebé a aprender un lenguaje, sino que también lo
ayuda a aprender qué se siente al calmarse. iEstaes una
habilidad importante para la vidal!

Buenas noches, bebé

Cuando acuestes a tu bebé para su siesta, habla en voz
suave sobre lo que ves. “Veo tus orejas. Buenas noches
orejas. Veo tus 0jos. Buenas noches ojos”. Luego, habla
sobre lo que puede estar viendo. “Ves el ventilador.
Buenas noches ventilador”. Si hace sonidos o gorjeos,
repitelos (“Buenas noches gorjeos”).

Edad sugerida

w
La Ciencia Tras La Accion”™ Or

Cuando hablas sobre lo que ambos ven, practicas
ver desde la perspectiva de tu bebé. Esto te ayuda a
aprender qué necesita tu bebé y cémo se comunica.
iTambién le muestra a tu bebé queloamasylo
entiendes!

Un beso de buenas noches

Ala hora de dormir, dale besos a tu bebé en diferentes
partes de la cara, como en su frente, nariz, mejillas u
orejas. Cuenta los besos en voz altay nombra cada
parte de su cuerpo mientras se los das. Observa como
responde, tal vez moviendo su cuerpo o haciendo un
sonido. Cuando crezca, podran contar los besos juntos.

Edad sugerida 0 -3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” o ¥

Tu nifio aprende acerca del mundo prestando atencién
alas cosas en las que td te concentras. Cuando le das
un beso en la nariz y describes lo que haces, lo ayudas
asentirse amado y a aprender nuevas palabras. iNunca
es demasiado temprano para empezar a explorar las
matematicas y los nimeros contando en voz alta con tu
bebé!
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Yo quiero, yo siento

Mientras alimentas a tu bebé, comparte lo que te
encanta de ély como te hace sentir. “Me encanta tu

olor. Me hace sentir orgulloso de ser tu padre”. Sigue
compartiendo lo que piensas o sientes. Aunque no lo
muestre por fuera, por dentro tu bebé se siente amado y
seguro.

Edad sugerida 0 -3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” Of

Tu bebé conoce tu voz desde el nacimiento. Cuando

le hablas sobre lo que amas de él, lo ayudas a sentirse
seguroy bien cuidado. Este momento dulce también es
una oportunidad para reflexionar sobre cémo te hace
sentir este vinculo especial.

Comprension oral

Tu bebé esta listo para aprender en cualquier idioma.
Hablale durante el dia sobre lo que estas haciendo.
“iPapa se esta poniendo los calcetines!” Si hablas mas de
un idioma, usa ambos. Te estas conectando con tu bebé
y estas formando conexiones en su cerebro.

Edad sugerida

w
La Ciencia Tras La Accidon” Of

Cuando tu bebé escucha cémo hablas, empieza a
aprender distintos sonidos y ritmos. Escuchar méas de un
idioma ayuda a los nifios a desarrollar un cerebro flexible
para aprender el lenguaje. Hablar en tus idiomas también
puede fortalecer tus habilidades de comunicaciény tu
confianza.

Lo que necesito

Puede ser dificil que nuestro cerebro se concentre
cuando estamos cansados o estresados. Mira si puedes
nombrar una tarea en la que te gustaria recibir ayuda.
“Necesito ayuda para lavar los platos” o “necesito que
alguien sostenga al bebé para poder ducharme”. Esta
bien ser especifico cuando pides ayuda.

Edad sugerida 0 -3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” 03

Pedir ayuda es una habilidad importante en la
paternidad. El apoyo de personas de confianzaen tu
vida ayuda a que tu cerebro se sienta menos estresado.
Los bebés también perciben cuando su cuidador esté
tranquiloy seguro, y esa seguridad también ayuda a que
su cerebro crezca fuerte.
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Surfealaola

Las emociones vienen y van como olas. Igual que el llanto
de tu bebé, las emociones abrumadoras no duraran

para siempre. Cuando sientas una emocion fuerte, mira
si puedes identificar en qué parte de la “ola” esta. (Esta
subiendo, en su punto mas alto o ya bajando? {Cémo se
siente eso en tu cuerpo? Esté donde esté, recuerda que
eventualmente pasara.

Edad sugerida 0 -3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” o:

Tomarte un momento para enfocarte en tus emociones
es bueno paratiy para tu bebé. Esto puede ayudarte a
mantenerte en calmay darle mas espacio a tu cerebro
para cuidar a tu bebé. Los nifios también observan cémo
los padres manejan las emociones intensas. Cuando los
padres usan herramientas como esta para conectar con
sus emociones, los nifios aprenden a hacer lo mismo.

Tu momento

No puedes controlar el malestar de tu bebé, pero si
puedes controlar cdmo respondes. Haz una pausa

y siente tus pies en el suelo. Recuerda que esta bien
dejar a tu bebé en un lugar seguro, como su cuna, y
entrar a otra habitacién para tomar unas respiraciones
profundas. Observa como te sientes después de alejarte
un momento. Luego, vuelve y toma a tu bebé en brazos.
Puedes hacerlo.

Edad sugerida

w
La Ciencia Tras La Accidon” Of

Cuando haces una pausa antes de reaccionar, tu cerebro
tiene tiempo para calmarse y usar el pensamiento
critico. Esto es importante cuando te sientes abrumado
o frustrado. Tomarte solo un momento para ti te

ayuda a entender tus emociones. También te ayuda a
responderle a tu niflo de una manera mas calmadayy
afectuosa.

Senales de cansancio

Enlos primeros dias de la paternidad, las rutinas no
llegan de inmediato. Los recién nacidos tardan un
tiempo en acostumbrarse a un horario de siestas. Hoy,
fijate como tu bebé te muestra que esta listo para
dormir. (Bosteza? {Se frota los ojos? Di: “Me estas
diciendo que estas cansado. iEs hora de la siesta!” Este
es el comienzo de la creacion de una rutina de siestas a
lo largo del tiempo.

Edad sugerida 0 -3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” Of

Cuando nombras las sefiales de tu nifio, le muestras
que entiendes sus necesidades. Esto lo ayuda a sentirse
seguroy amado. Ser flexible te ayuda a encontrar
maneras de crear rutinas y entender que tomaran
tiempo.
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Crecery crecer

iTUvy tu bebé estan creciendo juntos! Es normal sentir
que ya dominas la rutina del bafio, solo para que, al dia
siguiente, ya no funcione. Mientras sigues siendo flexible
y pruebas cosas nuevas, encuentra una cosa divertida
para mantener en el tiempo, como una cancidn graciosa
ounbeso en lanariz. Observa cémo responde tu bebé

a este ritual, incluso sila hora del bafio se ve distinta que
antes.

Edad sugerida 0 -3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” o:

Ahora, el cerebro de tu bebé esta creciendo a un ritmo
increible. Si cambian sus gustos o necesidades, no es
porque hayas hecho algo mal. De hecho, cuando sigues
sus necesidades y cambias con ellas, le muestras que es
amado vy que esté a salvo. Mantener un ritual divertido
puede fortalecer aiin méas su vinculo.

Exito al calmar

Como padre, estas desarrollando habilidades para
ayudar a tu nifio a calmarse. Témate un momento para
hacer una lista de cosas que sabes que ayudan a calmar
a tu nifilo, como mecerlo, cantarle o saliracaminar. La
proxima vez que esté inquieto, revisa la lista y nota qué
lo calma hoy. Sila primera opcion no funciona, sigue
intentandolo. iEsta bien!

Edad sugerida

w
La Ciencia Tras La Accion” Of

Cuando te detienes a pensar en lo que funciond antes,
es mas facil adaptarte y crear un nuevo plan. También
ayuda a que tu cerebro aprenday crezca, asique la
préxima vez que enfrentes un momento dificil, estaras
aln mas preparado.

Superpoder de hermano

Preguntale a tu hijo mayor cémo quiere ayudar hoy con
elbebé. Sino sabe, dale un par de ideas para elegir.
Mientras ayuda, conversa sobre lo que esta haciendoy
animalo. “Me trajiste el pafio para los eructos. iEres un
superhermano!”

Edad sugerida 0 -3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” Or

Alos nifios les encanta que les muestren que importan.
Al pedirle a tu hijo mayor que ayude con el bebé,

le muestras que es valioso e importante. Estara
emocionado de usar su “superpoder” otra vez en el
futuroy crear un vinculo con su hermano.
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iFeliz de verte!

La préxima vez que tu bebé te gorjee, responde con un
tono célido y amistoso. “Oh, hola, iestoy feliz de verte
también!” Espera y mira si hace otro sonido o expresion
facial. ¢Cuanto tiempo puedes mantener este pequefio
intercambio? Incluso este breve intercambio ayuda a
desarrollar su cerebro.

Edad sugerida 0 -3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” Of

Los momentos de interaccién como este son una de
las formas més poderosas de desarrollar el cerebro de
tu bebéy el tuyo. Conversaciones tempranas como
esta apoyan el lenguaje mas alla de la simple cantidad
de palabras que escucha tu bebé. Cuando respondes a
los gorjeos de tu bebé, también desarrollas tus propias
habilidades de comunicacidn. Usaréas estas habilidades
durante toda la crianza.

Hola, bebééé

¢Has notado que usas una voz célida y cantadita cuando
hablas con tu bebé? Este estilo de habla comuin es como
un superalimento para el cerebro de tu bebé. Pruébalo
manfana por la mafiana. “iHolaaa, bebééé! iEs hora de un
pafial limpiooo! Hora de pafial limpiooo”.

Edad sugerida

*
La Ciencia Tras La Accidon” Or

Con esta voz cantadita, tu habla es méas lenta, y las
palabras repetidas y las vocales extendidas ayudan a tu
bebé a aprender el lenguaje. Y no solo eso: ia los bebés
les encanta! Hablar asi puede ayudarte a conectar con
tu bebéy quizads a inspirarlo a darte una de esas primeras
preciosas sonrisas.

Hola, ahi abajito

Cuando tu bebé esté boca abajo, intenta tumbarte en el
suelo justojunto a él. Imagina lo que esta viendo desde
su perspectiva. ¢Es tu rostro? (O tal vez el disefio de la
alfombra? Con una voz calida, narra lo que podria estar
viendo y sintiendo en ese momento. “Estas mirando la
alfombra azul? iEs tan suave! Y estés trabajando mucho
para mantener esa cabecita arriba. iMuy bien hecho!”

Edad sugerida 0 -3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” O ¥

Entender lo que otras personas podrian estar pensando
o sintiendo es una de las habilidades que se fortalecen
durante la crianza. Practicar notar lo que tu bebé podria
estar viendo o experimentando es una forma maravillosa
de conectar con él, apoyar su desarrollo y fortalecer tu
cerebro.
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Senales de llanto

Durante la etapa de recién nacido, el llanto es la principal
manera en que se comunican los bebés. La proxima

vez que tu bebé llore, dien voz alta lo que puede estar
diciéndote. “Me estas avisando que necesitas un cambio
de pafal. Te escucho. iGracias por avisarme!” Observa
cémo responde a tu voz.

Edad sugerida 0 -3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” 0 ¥

Cuando nombras lo que significa el llanto de tu bebé,
practicas una atencion sensible. Esto significa que estas
desarrollando habilidades para comunicarte con tu
pequefoy responder a sus necesidades. Momentos
como estos ayudan a que tu bebé se sienta seguro,
protegido y amado.

Entrando por la puerta

Una rutina simple puede hacer una gran diferencia.
Después de un dia largo en el trabajo, dile a tu bebé

que estas en casa con un toque en la frente, un beso
oincluso una cancién. Puede que ya estés haciendo

una rutina. Fijate cémo reacciona tu bebé a tu manera
especial de saludar. Esta diciéndote que se siente seguro
y amado.

Edad sugerida

w
La Ciencia Tras La Accion”™ Or

Cuando conectas con tu bebé mediante pequenas
rutinas, construyes una base de amory aprendizaje.
iEsta bien estar ocupado! Incluso unos segundos juntos
pueden hacerle saber al cerebro de tu bebé que te
importa.

Sacude las tonterias

¢Ha sido una mafiana dificil? Alivia algo de estrés
sacudiendo las tonterias. Mientras tu familia se prepara,
tomense 30 segundos para sacudir distintas partes del
cuerpo juntos. Decidan entre ustedes qué parte mover
después. Incluso puedes moverle los brazos y las piernas
a tubebé para que se unaa la diversion. Al salir, digan:
“iAdids tonterias!”

Edad sugerida 0 -3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” Or

Esta actividad no es solo divertida, momentos como
este reducen las sensaciones de estrés en nuestro
cerebroy cuerpo. Cuando se mueven juntos y dicen
adiés a las tonterias, ayudan a su familia a enfocarse y a
reiniciar.
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iListo!

Las mafianas pueden parecer una lista de tareas
frenética. Date un pequefio premio sumando unarutina
divertida para iniciar tus dias. Quizas sea la misma rima
mientras se visten o contar dedos mientras lo alimentas.
Incluso sinada sali6 bien, igual puedes destacar un
pequefio momento que haya fortalecido su vinculoy
que le haya indicado a tu bebé que lo amas.

Edad sugerida 0 -3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” Of

Los dias pueden verse distintos e impredecibles con
unrecién nacido. Al mantener incluso un pequefio

ritual matutino, le muestras a tu bebé que estd asalvoy
protegido. Esto también te ayuda a mantenerte flexible y
a adaptarte a lo que traiga la mafiana.

Rutinas para mi

Las rutinas de cuidado no son solo para el bebé. Hoy,
reflexiona sobre como las rutinas también te ayudan a
ti. ¢Puedes ser flexible si necesitas un descanso? é¢Tus
rutinas incluyen cosas que disfrutas? &Y qué hay de
hacerte un tiempo para revisar como te sientes? Piensa
en una cosa que puedas hacer mafiana solo para ti.

Edad sugerida

w
La Ciencia Tras La Accidon” Of

Las rutinas ayudan a personas de todas las edades a
aprender. Reflexionar sobre tus rutinas de cuidado te
ayuda a entender tus emocionesy lo que necesitas. Esto
también ayuda a ensefiarle a tu bebé a entender sus
propias emociones.

Charla sobre los colores

Convierte tu préxima caminata en una charla sobre los
colores. Hablale a tu bebé sobre los colores que hay a tu
alrededor con una voz cantadita. “El cielo es azuuul. iTe
va a gustar el azul!” O “Las hojas son de un verde taaaan
bonito”. Incluso puedes acercar una hoja o una piedra

a su carita para ayudarlo a verlas. Sigue nombrando
colores y mira qué atrae la atencién de tu bebé.

Edad sugerida 0 -3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” o:

La visidn de tu recién nacido todavia se esta
desarrollando, pero le encanta escuchar tu voz. Cuando
hablas con tu bebé sobre los colores que lo rodean,

lo ayudas a desarrollar habilidades de lenguaje y a
prepararse para futuras charlas que puedan tener juntos
sobre los colores.
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Mirador de ropa

Separar laropa puede ser un juego divertido para apoyar
el desarrollo de tu recién nacido. Ahora, les encanta
mirar colores claros y oscuros. (Tienes ropa en blanco

y negro, como una camisa o un calcetin? Acércaselay
hablale a tu bebé sobre lo que podria ver. “La camisa

es blancay los puntos son negros”. Observa como
responde, ya sea mirando fijjamente o gorjeando.

Edad sugerida 0 -3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” Of

Esta actividad divertida no requiere juguetes ni
herramientas especiales, solo necesitas lo que ya tienes
en casa. Cuando piensas y conversas sobre lo que ve

tu bebé, usas tus habilidades de relacién para entender
su perspectiva. Poner palabras a lo que ve también
fortalece sus habilidades de lenguaje.

Nana te quiero

La hora de la siesta puede ser un momento maravilloso
para un ritual de conexion. Mientras acuestas a tu bebé,
dile lo que amas de él. “Eres tan dulce. Papa te quiere
tal como eres”. Aflade una accién, como un beso en

la frente o un toque en la nariz. A medida que tu nifio
crezca, podra mostrarte lo que le gusta, loque noy su
personalidad. iTodas son cosas para amar!

Edad sugerida

w
La Ciencia Tras La Accion”™ Or

A medida que tu nifo crezca, este ritual puede
convertirse en una conversacién y podra compartirte las
maneras en que te quiere. Cuando comienzas un ritual
como este hoy mismo, estés planificando una futura
rutina de suefio. Esto ayudaré a tu nifio a saber qué
esperary a adaptarse a la hora de la siesta en el futuro.

Ta aprendes, yo aprendo

La crianza temprana consiste en aprender, tanto

para ticomo para tu bebé. A la hora de dormir, hablen
sobre lo que ambos aprendieron ese dia. “Aprendiste
a hacer un sonido nuevo: ahh”. Luego comparte lo que
aprendiste td, sin importar lo pequefio que parezca.
“Aprendi una buena manera de limpiarte mientras te
mueves”. Mafiana, presta atencién cuantos momentos
de aprendizaje notas.

Edad sugerida 0 -3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” Of

Reflexionar sobre lo que aprendiste hoy te ayuda
afortalecery areforzar nuevas habilidades. Como
padre, puede que no notes cuanto estas aprendiendo y
creciendo cada dia. Celebrar momentos de aprendizaje
con tu bebé fortalece su vinculo. iCada uno es el mejor
ayudando al otro a que su cerebro se desarrolle!
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Senales de agradecimiento

Los bebés no solo se comunican con llantos o gorjeos.
Témate un momento para notar sus sefales no verbales.
Quizas eructa o devuelve un poco para decirte que
hiciste un buen trabajo ayudandolo a eructar, o relaja

su cuerpo después de que le cambias el pafial. Tu bebé
aun no puede decir “gracias”, pero es Util ver como te lo
expresa con su cuerpo.

Edad sugerida 0 -3 meses

w
La Ciencia Tras La Accion” O ¥

Al seguir las sefales de agradecimiento de tu bebé,
aprendesy celebras cuando estés satisfaciendo sus
necesidades. Lo que funciona hoy puede ser distinto de
lo que funcione mafiana. Cuando practicas leer sefiales,
empiezas a ver qué funciona (o no) en el momento. iEsto
es pensamiento flexible en accion!

En el pasillo

Mientras llevas a tu niflo al mercado, sefiala los
productos principales que usas en casa cuando pases
por los pasillos. “Aqui estan las verduras. éCompramos
algunas? éVes los productos de papel? Alli estan.
Necesitamos toallas de papel”.

Edad sugerida 0 - 12 meses

*
La Ciencia Tras La Accidon” Or

Cuando tu nifio va recorriendo los pasillos contigo él esta
haciendo nuevas conexiones en su cerebro entre lo que
vey las palabras que estas utilizando. Mientras vas de
unlado a otro, lo estas ayudando a darle sentido a sus
experiencias.

Método canguro

Intenta acurrucarte con tu bebé sobre tu pecho. Permite
que su piel toque la tuya tanto como sea posible. Todo
momento de tranquilidad y privacidad que tengan juntos
funciona. Podrias intentar justo después de darle de
comer o de cambiarle. Son excelentes momentos para el
“bonding”.

Edad sugerida 0 -12meses

w
La Ciencia Tras La Accion” o:

Sostener a tu bebé cerca de tu cuerpo ayuda a que se
sienta tranquilo(a) y reconfortado(a). Los momentos

de contacto piel con piel pueden ayudar a tu hijo(a) de
muchas maneras. Esta demostrado que ayuda conla
regulacion de la temperatura corporal, el aumento de
peso, la frecuencia cardiacay la presién sanguinea.
También te ayuda a disminuir el estrésy a que te sientas
conectada.
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