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Temporada de vuelta al colegio
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Celebrando las vacunas y la vuelta al colegio

El verano estd llegando a su fin y eso significa que es la
temporada de vuelta al colegio para millones de padres
en los Estados Unidos. Esta época del aiio puede ser
cadtica, ya que hacemos malabares con el calor, las
ultimas actividades del verano y los grandes cambios
de rutina. Siga leyendo para conocer algunas formas

de priorizar la salud durante la temporada de vuelta al
colegio.
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Inicie las rutinas anticipadamente PREGUNTAS PARA HACER A LOS NINOS
Los nifios se adaptan rapidamente a los horarios de verano, pero no se tardan ANTES DE LA VUELTA AL COLEGIO
mucho en retomar la rutina del afio escolar. La clave es empezar pronto. Empiece
tres semanas antes del primer dia de clases: anime a los nifios a acostarse y

levantarse media hora antes cada pocos dias hasta que alcancen su horario ¢ComFJ te sientes con la vuelta al
escolar. colegio?

¢Qué esperas del colegio este afio?
Conozca al profesor y visite la clase
La ansiedad puede provenir del miedo a lo desconocido. Ayude a los nifios al
hacer que lo desconocido les resulte mas familiar antes del primer dia. Asista con
su hijo(a) a una sesion para conocer al profesor y tdmese tiempo para explorar el
aula. En el caso de los nifios que pueden pasar de una clase a otra durante el dia,
una “prueba” de las clases puede aliviar sus temores. ¢Quién fue tu profesor favorito el

afio pasado y por qué te gusto?

¢Qué puede hacer un profesor para
ayudarte en el colegio?

Organice una reunion de vuelta al.cloleglo o Qué es lo que mds te gustaria
Con las vacaciones, los campamentos y las actividades, es dificil encontrar
tiempo para reunirse con los amigos del colegio durante el verano, lo que puede
dejar a algunos nifios con ansiedad social. Organice un evento en su casa o en
otra zona conocida para que los nifios se reencuentren antes del colegio en un ¢Qué vas a extrafar del verano?
lugar conocido.

aprender en el colegio este afio?

¢Cémo quieres que te llamen en clase?

Refrescar las habilidades de manejo del tiempo ¢Cémo puedo ayudarte con el colegio?
Cuando los nifios no tienen un horario que cumplir, el manejo del tiempo sale

por la puerta grande. En las semanas previas al inicio de las clases, elija unas

cuantas tareas relacionadas con el colegio (empacar el almuerzo o leer, por

ejemplo) y pongales un limite de tiempo. De esa manera les ayudara a manejar

mejor su tiempo.

Preste atencidn a su propio estado mental

Si usted esta estresado, ansioso y abrumado, eso puede influir facilmente en el
estado de animo y la salud mental de sus hijos. Tdmese un tiempo para revisar
cdmo se siente, practique algunas actividades para aliviar el estrés y hable con un
entrenador o un consejero para obtener un poco de ayuda externa.

Siga leyendo para obtener mas consejos
Si quiere mas informacion y consejos sobre la vuelta al colegio,

tenemos mas cosas que puede leer en el blog de Uprise Health:
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Mes de la concientizacion sobre la vacunacion

Agosto es el Mes Nacional de la Concientizacion sobre la Vacunacion
(MNSV). Esta celebracion anual destaca la importancia de recibir %
las vacunas recomendadas a lo largo de la vida. Para muchos de LAS VACUNAS MAS COMUNES DESDE EL

nosotros, la vacunacién es una parte habitual del cuidado de la salud, NACIMIENTO HASTA LA EDAD ADULTA SON:

desde los primeros dias de vida del bebé. Hepatitis A

Indudablemente, las vacunas son la medida de salud publica Hepatitis B
mas eficaz en los Estados Unidos. Han reducido la aparicion de
enfermedades, la discapacidad y la muerte de enfermedades
antes mortales y han borrado del mapa al menos una: la viruela.

DTaP (difteria/tétanos/tos ferina): una combinacion de
vacunas contra las infecciones bacterianas que pueden

) ) causar problemas respiratorios, tos ferina y bloqueo de
Gracias a las vacunas, hemos visto un enorme descenso de muchas

. ) . - la mandibula
otras enfermedades infecciosas del siglo XX, como la difteria, las
paperas y la poliomielitis. Seguiin una estimacidn conservadora de la RV: protege contra la gripe estomacal
Organizacién Mundial de la Salud, las vacunas evitan la muerte de HiB: proteccién contra las bacterias que pueden causar
entre 2 y 3 millones de personas al afio. meningitis

La seguridad es una de las mayores preocupaciones en lo que PCV13: una vacuna preventiva para una variedad de
respecta a la vacunacion, especialmente para los padres primerizos condiciones

y los que deciden ponerse un nuevo tipo de vacuna. Dado que VPI: protege contra la poliomielitis
las vacunas se administran a personas sanas, incluidos los recién

nacidos sin inmunidad natural, se aplican las normas de seguridad MMR: protege contra el sarampion, las paperas y la

mas estrictas posibles. La mayorfa de las vacunas que utilizamos rubéola

hoy en dia llevan décadas en uso y tienen un excelente historial de Varicela: una vacuna que protege contra la varicela
seguridad. Aunque las vacunas pueden tener efectos secundarios a

corto plazo (fiebre, fatiga, dolor de cabeza, dolor muscular) Si quiere leer mas sobre la historia, la seguridad y el futuro
hay décadas de historia de las vacunas que demuestran que hay de las vacunas, consulte nuestro blog:

pocas posibilidades de que se produzcan nuevos efectos secundarios
a largo plazo a causa de las vacunas.

Si tiene preguntas sobre qué vacunas son apropiadas
actualmente para usted y su familia, hable con su proveedor
de atencién primaria sobre las recomendaciones de
vacunas, los calendarios de vacunas mas comunes y la salud
y seguridad en relacién con las vacunas.

Ahora que se acerca la vuelta al colegio es importante considerar

los requisitos de vacunacién y la importancia de las vacunas para

los nifios en edad escolar. Las vacunas salvan la vida de los nifios, no
solo la de sus propios hijos, sino también la de sus amigos, familiares
y otros miembros de la comunidad que puedan tener el sistema

inmune comprometido.

https.//worklife.uprisehealth.com/
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Ejercicios interactivos para el bienestar

-

Si necesita controlar su salud mental y su bienestar durante el verano o la vuelta al
colegio, tenemos ejercicios interactivos que puede utilizar en la plataforma Uprise
Health. Aqui hay algunos que pueden ser Utiles:

CURSO DE MANEJO DEL ESTRES

Ejercicio de respiracion controlada—Este ejercicio de audio lo guia a través de una
forma sencilla de controlar su respiracién. Se ha demostrado en estudios que el
control de la respiracién ayuda a promover la relajacion y a reducir el estrés.

Relajaciéon muscular progresiva—este ejercicio guiado le ensefa a sintonizarse con
su cuerpo y a relajar lentamente sus musculos uno por uno. El cuerpo responde al
estrés con tensidon muscular y soltar esa tensidon puede romper los ciclos de estrés.

CURSO DE ENFOQUE, PRODUCTIVIDAD Y POSTERGACION

Ejercicio de enfoque—En este ejercicio interactivo, la plataforma lo guia paso a paso
para reconocer las causas de la postergacion y cémo reeducar su pensamiento para
dar pasos mas productivos.

Ejercicio de pregunta de enfoque—Después de una breve explicacion en audio de
la pregunta de enfoque, la plataforma le indica como establecer una pregunta de
enfoque y aclarar cémo lograr sus objetivos inmediatos.

CURSO DE CONTROL VS ACEPTACION

Ejercicio de sentimientos como sensaciones—Este es un ejercicio de meditacidn
guiada que explora cdmo convertir los sentimientos en sensaciones. Reconocer los
sentimientos de esta manera puede ayudarlo a comprender y procesar mejor sus
sentimientos.

Tenemos muchos mds cursos con una variedad de ejercicios que lo ayudan a
desarrollar habilidades importantes para mejorar su comportamiento y bienestar
diario.

COMPROMISO DE COACHING Y VERIFICACION

Junto con nuestros cursos interactivos, también hay opciones para reservar tiempo
con un coach en la plataforma:

o mantener un control de su bienestar general y niveles de estrés con el Wellbeing
Check de la plataforma:

800.386.7055 Siganos: @
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Stress Management

This skill is a really fast way to destress in the
moment by controlling your breathing. We
cover how breathing changes the acidity of
your blood to impact your stress levels. We
also show you how to reverse that process so
that stress doesn't build up until your bucket
overflows.

About

Deal with stress effectively

See Content

Start Course
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Recursos y eventos

Mes de la Concientizacion sobre la Vacunacion
El Mes Nacional de la Concientizacidn sobre la Vacunacion (MNCV)
se celebra anualmente en agosto para destacar la importancia de
las vacunas para la salud de las personas de todas las edades. Para
participar en el MNCV, lea los recursos sobre vacunas, inicie una
conversacion con su familia sobre la importancia de la vacunacion y
hable con su proveedor de atencion primaria u otro profesional de
la salud sobre cualquier pregunta o inquietud que tenga sobre las
vacunas.

Recursos para el MNSV
Informacion sobre el MNSV de los CDC
https://link.uprisehealth.com/cdc-niam

Fundacion Nacional de Enfermedades Infecciosas
https://link.uprisehealth.com/nfid-niam

Consejo Nacional de Salud
https://link.uprisehealth.com/nhc-niam

Oficina de Salud de las Minorias del Departamento de Salud y
Servicios Humanos de los Estados Unidos sobre las vacunas y los
afroamericanos

https://link.uprisehealth.com/hhs-niam

Recursos destacados de la vacunacion contra la COVID-19
https://link.uprisehealth.com/covid-vaccine-resources

Webinario de este mes sobre desarrollo de
habilidades para el manejo de la salud mental

Concentracion, productividad y postergacion
Reconocer y elegir prestar atencién a los comportamientos
coherentes con nuestros valores puede mejorar la
productividad y la concentracion.

Acompafienos en un webinar de 30 minutos con preguntas y
respuestas
el 18 de agosto de 2022 | 12pm, hora del Pacifico

ps://link.uprisehealth.com/august-webinar

Webinario de este mes sobre cualidades personales

A medida que nuestros padres envejecen

Este seminario web cubrird cdmo evaluar las necesidades
de los padres en cada etapa del envejecimiento, cémo tener
conversaciones dificiles, encontrar soluciones de apoyo para
los problemas emocionales y de salud, asi como equilibrar el
autocuidado con las responsabilidades del cuidador.

Los webinarios mensuales sobre cualidades personales estdn
disponibles a partir del dia 1 de cada mes y los temas tratados
anteriormente pueden verse en cualquier momento. Para ver los
webinarios ingrese en el sitio reservado a los miembros de Uprise
Health con el cédigo de acceso que le fue asignado y haga clic en
«Work-Life Services» (Servicios para el balance del trabajo y la vida
personal). Para obtener un certificado de asistencia al webinario,
establezca un nombre de usuario y contrasefia en el sitio dedicado a
cualidades personales.

(Las comunicaciones escritas futuras pueden estar solo en inglés). La informacion en el Empleado de FrontLine es solo para fines de informacion general y no pretende reemplazar
el consejo o la asesoria de un profesional de la salud o legal calificado. Para obtener mds ayuda, preguntas o referencias a recursos comunitarios para problemas especificos o
inquietudes personales, comuniquese con un profesional calificado. Los titulos de enlaces siempre son sensibles a las mayusculas “The Guardian Life Insurance Company of
America®, New York, NY y Uprise Health, Irvine, California 92614”. GUARDIAN® y el logotipo de GUARDIAN® son marcas de servicio registradas de The Guardian Life Insurance
Company of America® y se usan con permiso expreso. 2022-141604 (8/24)



