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Crear r  ina  de   eñ   a  dab e     eg ra  

HORAS RECOMENDADAS DE SUEÑO DURANTE AÑOS:  

Grupo de edad Número total de horas de sueño en 24 horas (incluyendo siestas) 

Bebés (4–12 meses) 12–16 horas 

Niños pequeños (1–3 años) 11–14 horas 

Niños en edad preescolar (3–5 años) 10–13 horas 
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Community Health, Geisinger St. Luke's 484-658-4022 o envíe un correo electrónico al 
anagla.morgan@sluhn.org o https://geisingerstlukes.org 

Las fiestas son inevitable-
mente una época ajetreada. 
Con el ajetreo de la tem-
porada, es fácil olvidar el 
autocuidado, la actitud de 
gratitud y estar presente en 
el momento. El tiempo es tu 
bien más preciado y debe 
tratarse como tal. Aquí 
tienes cinco consejos para 
apresurarte menos y estar 
más presente. Tú – y todos los que os rodean – os 
sentiréis mejor con vuestro tiempo juntos.  

1. Decir "N , gracia ." Si no puedes decir que sí a 
una petición o invitación con un corazón generoso, 
entonces di "No, gracias." Esto evitará que te sien-
tas abrumado y dejarás tiempo y espacio para una 
oportunidad que te traiga alegría.  

2. Men   e  má . Cuanto más intencionado seas re-
specto a qué reuniones familiares, jornadas de 
puertas abiertas y fiestas elijas asistir, más signifi-
cativas serán y más probable será que disfrutes y 
aprecies la experiencia.  

3. U a      a abra . En lugar de dejar que el estrés 
se acumule y resulte en palabras o acciones poco 
saludables, nombra tus factores estresantes, 
divídelos en partes más pequeñas y manejables. 
Una vez que das voz o escribes tu lista de estrés, 
las prioridades se hacen más evidentes.  

4. Pide a  da. No tengas miedo de pedir ayuda. Hay 
personas en tu vida dispuestas a ayudarte y 
apoyarte cuando te sientes abrumado. Aprovecha 
esta oportunidad para conectar con ellos.  

5. Ve má  de  aci . La vida avanza a un ritmo fren-
ético, especialmente durante las fiestas. Intenta ir 
más despacio y reservar tiempo para una palabra 
amable o una sonrisa para cada persona que 
encuentres. Tomarse el tiempo para conectar de 
forma significativa puede ser el regalo que necesi-
tas y el mejor regalo que reciban. Cambiarás su 
día y el tuyo. 

Recuerda, tú decides lo ajetreada y agitada que será 
tu temporada navideña o, más bien, cuán generoso y 
presente quieres ser. Toma decisiones que estén in-
tencionadamente alineadas con tu bienestar mental, 
físico y espiritual y haz de tu presencia un regalo para 
todos los que te rodean.  

Aunque la temporada navideña se supone que es un mo-
mento alegre, también puede ser un momento financiera-
mente estresante. El coste de los regalos, reuniones social-
es, comidas familiares y billetes de avión se acumula 
rápidamente. Preocuparse por el dinero puede afectar nega-
tivamente a tu salud mental y física, a tus relaciones y a tu 
calidad de vida en general. Puede afectar tu sueño y au-
toestima, agravar el dolor y los cambios de humor, y resultar 
en mecanismos de afrontamiento poco saludables como 
beber en exceso, abusar de drogas o apostar. 

Sin embargo, cambiar tus hábitos de gasto durante las fies-
tas no tiene por qué ser una pérdida de alegría. Mantener 
conversaciones proactivas con amigos y familiares, hacer 
un presupuesto y establecer límites son solo algunas de las 
formas en que puedes gestionar tu estrés financiero en es-
tas fiestas. Sigue leyendo para descubrir más formas de 
disfrutar de esta época tan especial del año sin quedarte sin 
dinero.  

1. E  ab ecer  n  re    e    rea i  a  ara     ga     
na ideñ  . Los gastos inesperados pueden acumu-
larse rápidamente, especialmente en las fiestas, si no 
planificas con antelación. Haz un presupuesto para 
poder llevar un control de cuánto quieres gastar y cómo 
quieres gastarlo.  

2. Ac    mbrar e a decir "n " a ga     adici na e . 
Date permiso para decir "no" a gastar más dinero en 
regalos o fiestas del que planeabas hacer. Antes de las 
fiestas, sé honesto con tus seres queridos sobre tu pre-
supuesto para ayudar a gestionar las expectativas.  

3. Hab ar c n amig     fami iare  f rma  ec nómica  
de ce ebrar. Habla con tus seres queridos sobre alter-
nativas a los regalos este año que alivien la presión de 
todos. Quizá te pongas un límite de gasto o te saltes el 
intercambio de regalos por completo. En lugar de hacer 
que el intercambio de regalos sea el centro de atención, 
introduce una nueva actividad que pueda disfrutar de 
todos, mejorando tu celebración y quizá iniciando una 
nueva tradición.  

4. Haz  i  a  de  a c m ra  ara man ener e  rganizad . 
Una lista de la compra puede ayudarte a mantenerte en 
el camino cuando haces la compra, las compras para 
fiestas o los regalos. También te ayuda a ceñirte a tu 
presupuesto.  

5. Enc en ra    a egría. Cuando te sientes estresado, es 
fácil perder el espíritu navideño. Encuentra tiempo para 
alejarte del caos y hacer algo que te traiga alegría. Esto 
puede ser dar un paseo, leer un buen libro, hacer un 
cruce de palabras o disfrutar de una ducha caliente. 

 

En definitiva, las fiestas pueden ser una época estresante 
por muchas razones. Es normal sentirse abrumado por el 
aspecto económico de la temporada, y está bien pedir 
apoyo. 

5 c n ej     f rma  de... 

Si necesitas ayuda extra para gestionar tu estrés financiero y/o emocional, la Fundación St. Luke's Penn puede ayudarte. 
Para más información sobre nuestros servicios de asesoramiento o para concertar una cita, por favor contacte 

c n Regi  r  de C ien e  en e  484-822-5700. 

https://www.pennfoundation.org/services/mental-health/for-adults/counseling-services/


diciembre de 2025 Página 7 

 El viejo Winter estará aquí antes de que te des cuenta. Con eso enmente, queríamos 
 recordarle que Child Development, Inc. utiliza un Sistema  de mensajes automatizado  
 para alertar a los padres y al personal cuando 

 
También usamos este sistema de mensajes para informar y recordar a las familias sobre otros eventos im-
portantes del programa y del centro. 
 

mantener 
su información de contacto de emergencia precisa y actualizada. 

En caso de un cierre de emergencia o retraso debido al clima, se hará un anuncio en las estaciones locales 
de radio y televisión. 

 
Todas las decisiones relacionadas con el cierre de emergencia o la demora del Programa 
o de un centro específico se tomarán con la seguridad y el bienestar de su hijo como 
nuestra principal preocupación. 
 

La cancelación o demora se transmitirá en las siguientes estaciones 
WMGH 
WPPA 
T102 

WPAM  
WNEP TV 

Tamaqua 
Pottsville 
Pottsville 
Pottsville 
Scranton 

FM 105.5 
AM 1360 
FM 101.9 
AM 1450 

Channel 16 

Emergenc  C   ing  and De a  

Las cancelaciones y demoras se realizarán lo antes posible. Seremos específicos si se cerrarán o retrasarán 
los programas de Head Start y PreK Counts o el 

 

Comité de Planificación 
  

10:00 Reunión presencial 

 ~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ 
Consejo de Política 

  

REUNIÓN MENSUAL 

Reunión presencial 
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Early Years, Child Development, Inc.’s newsletter is distributed monthly. If you are a non-profit Schuylkill County agency that is offering a free 
service that you feel our families might be interested in or benefit from and would like an announcement placed in our newsletter please let 
us know by the 10th of the previous month.  You can send your event to:  kw  fe@chi dde e   . r 

FECHA:  _________________ 

FAMILIA DE REFERENCIA:  ___________________________ NOMBRE DE NIÑO:  ___________________ 

Familia referida: ______________________ Nombre de niño:  _________________ Fecha de nacimiento:  ________ 

Número de teléfono:  ______________________     Mejor hora para llamar:   ❑ Mañana    ❑ Tarde  

La familia está interesada en el siguiente centro : ❑ Fountain Springs ❑ Mahanoy City ❑ Pottsville 

 ❑ Pottsville 2 ❑ Saint Clair ❑ Sch. Haven ❑ Shenandoah ❑ Tamaqua 

¡Dale a tu hijo el mejor comienzo posible en su viaje educativo 
en nuestro programa preescolar!  

CHI D DEVE OPMENT, INC. helps prepare children both aca-
demically and socially for a smooth transition to kindergarten.  

a variety of services, including: 

• Un enfoque en la educación para construir una base sólida para 
el aprendizaje a lo largo de toda la vida. 

• Exámenes de salud y apoyo, incluida la salud dental, mental y 
física. 

• Comidas nutritivas, como el desayuno y el almuerzo. 

• Asociación familiar para empoderar a los padres como el maestro 
más importante de sus hijos. 

• F  n ain S ring  
• Mahan   Ci   
• P     i  e (2 cen er ) 
• Sain  C air 

• Sch   ki   Ha en 
• Shenand ah 
• Tamaq a 

 

8 UBICACIONES 

¡Inscriba a su hijo HOY!  


