Yo estaré en casa para Navidad

Usted puede estar en casa esta Navidad, pero es possible que haya alguien
que ama que no va a unirse con usted. Podria ser un miembro de la familia
que fallecié. Podria ser que no eres capaz de ver a su hijo o hijos estas Navi-
dades para cualquir razén o usted podria estar recién salido de un relacion
romantica que no termino bien. Tiempos como estos puede ser dificiles,
especialmente durante las vacaciones. En esta edicién de Padres Hacen Una
Diferencia nos dirigiremos a estos y ofreceremos puntas para el éxito.

El Mejor Regalo

Antes de enduedarse y gastar los ahorros
familiares esta Navidad, recuerda que el
mejor regalo que puede darle a su hijo es
usted. Pasar tiempo con sus hijos es
invaluable. Ellos apreciaran su regalo,
per su tiempo va durar por afos. Un ami-
go compartié que un padre que habia
estado ausente de la vida de su hijas
habia reaparicido recientamente. La chi-
ca de 16 afios de edad tiene una nueva
alegria; y nueva perspectiva de vida. Su
padre mostrando interés en su vida a
afiadido a su autoestima y ser reparado
algunas viejas heridas. Le da su tiempo.
Regalos son Buenos, pero no olvide de
dar el regalo de usted.

Afinar

Los coches necesitan afinarse
después de tantas millas, y como
papas hacemos también. Como
cierra 2015 y llega 2016,
planeamos mas Talleres de Padre,
Padre/Nifio eventos, y nuestro
24:7 Papa Grupos. En Noviembre
puso en un entretenida y educa-
tivo talk show titulado “Disciplina
vs Castigo: ¢Quién es e ganador?
Los hombres que asisten nuestro
eventos y talleres salen motivados
para ser el mejor papay tener
afilan habilidades de hacerlo.
Animamos a padres ser compro-
metidos y echufados a su familia.
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“Cuando comparto
como me siento con

usted, no me hace
sentir varonil, per por
favor sabes estoy
tratando de ser lo
mejor para nuestro
hijos.”
- Un padre adoloscente
del Condado de Hays

Una conversacion que

tuvo con la madre de su

hijo.

Nifa recibe un regalo




Contactenos

LIamenos para obtener
mas informacioén sobre
nuestros servicios y el
programa.

D. David Bryant,
Especialista de Partici-
pacion de Padres

512-667-7620, ext.306
512-393-4356 cell
dbryant@
communityaction.com

Alex Mylius
Supervisora del Pro-
grama de Visitas al Ho-
gar.

512-396-3395, ext.209
amylius@
communityaction.com

Visitenos en la web en
communityaction. com/
texas-home-visiting

O en Face book @
Texashomevisiting
hayscounty

Unete a nuestro grupo
de facebook:

FATHERS IN HAYS
COUNTY

Alegria en el Mundo

Por D. David Bryant

Hombres, ademas tener cuidado de su salud fisica a travéz de comer bien, hacer ejerci-
cio y yendo a visitas anuales al médico, también debemos cuidar nuestra salud mental.
La salud mental es la capacidad de adaptarse y encotrar las demandas de vida. Haci-
endo cosas positivas como ejercicio, pasar tiempo con la familia, reir y divertirse puede
ayudarle a mantener un buen salud mental para su familia. ¢Si David, entiendo esto”,
puede decir, pero, ¢qué cuando la vida da un gran golpe?

La marfiana de Dia de Accién de Gracias 2015, me sentia abajo. No tenia ganas de
hornear tortas que habia comprometido llevar a casa de me hermana ese dia. Me tuve
que tirar aparte y tener un cheque conmigo. Encontre un lugar tranquilo en mi casa y
empese a vagar por qué me sentia en esa manera. Entonces realicé, echaba de menos
a mi madre. Mi madre fallecié hace casi 3 afios. Tuve que admitir que echaba menos
de mi mama. Como lagrimas escuchados por mis mejillas, reflecioné y déjeles caerse.
Después tuve mi momento y me senti mejor.

Como hombres, no siempre comprabamos con nuestros sentimientos. La sociedad
diria que un hombre que reconose sus emociones y llora no es resistente; que no es un
hombre de verdad. Esto no es cierto. Como sociedad, cuando una nifia se cae, la con-
solamos y dejamos a su grito, pero por general cuando un nifio se cae le decimos que
él esta bien y a dejar de llorar. “Ser un hombre”, uno puede decirle. Verdad? Deje que
el nifio sea nifio. Cuando el nifio rellena su emocional en su ser interno, él enseno a
ocultar sus emociones y que no esta bien para compartir como se siente.

Las vacaciones son un gran momento de afio, pero no para todo el mundo. Entre los
retos financeros por Navidades, conflicto familiar, la mala alimentacion y bedidas de
habitos la pérdida y desintegraciones, es muy facil para la temporada navidefia a oscu-
ras y conducen a un estado deprimido. Cuando pensamos en depresion, podriamos
pensar de la mujer, pero segun una reciente encuestra ponen cetro para el Control de
Enfermedades (CDC) 1 de cada 10 hombres sufren depresion o ansiedad y menos del
la mitad recibe tratamiento. Casi nunca pensamos en los padres con depresion.

¢ Que hacer con esta informacién? Como los hombres, creo que debemos preparar.

Se trata con una pérdida de un padre, nifio o relacién? Si es asi, entonces:

1. Reconozca sus sentimeintos en lugar de esconderse y rellenar hacia abajo. Embo-
tellado de sentimientos pueden afectar nuestra salud y hacemos estellar en ira en
la gente que no merece

Reflexione sobre por qué siente el modo que es

Hacer ejercicio

Pase algun tiempo fuera

Hable con amigos o una persona de confianza sobre como se siente

abkonN

¢ Se trata de no poder ver a sus hijos tantas veces como querias durante las vaca-
ciones 0 no? En octubre hablé con una camarera in Houston que tenia sus hijos quita-
dos debido a una problema de drogas. Ella habia ser sobia y habia empesado hacer
pequefias cosas para mostrarle a los nifios que ella cuidaba como ella trabajé para pon-
er su vida juntos de nuevo y obtener la costodia total otra vez. Asi que los papas, po-
demos hacer las pequefias cosas que muestran a nuestros hijos que cuidamos cuando
no estan con nosotros cada dia.
1. Escribir cartas. Envieles si su madre permitira que ellos reciban. Salvelos dése-
los mas tarde, si no.
2. Llaman, texto, correo electrénico, Facebook, dejar un correo de voz o chat de
video si se puede.
3. Dibujelos un cuadro y envielo o salvelo.
4. Grabar o leer un historia.
5. Cémprelos o hagalos una tarjeta de felicitacion y/o presente.

Estar involucrado con su niiio hace toda la diferencia en el mundo



