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Pero podriamos sacar ventaja y aprovechar el momento para recordar que, la familia y en
especial los padres de familia.....padre o madre.....son quienes proporcionan la primera y mas
importante educacion.....|los valores. Ser padres es tarea para la que nadie nace sabiendo y por
tanto debemos prepararnos...aprender; necesitamos ser conscientes de que los hijos necesitan
la ayuda de los padres para ir madurando desde su nacimiento, no hay que esperar a que vayan
ala escuela, somos los padres los que estamos cerca de ellos desde su nacimiento. Este tiempo
de pandemia, nos presenta un reto que hay que aprovechar, para apoyar a los hijos en el
desarrollo de su capacidad de aprender, la capacidad de comunicarse, de relacionarse, de
encontrase con si mismo, etc.

Los primeros y mejores maestros somos los padres y debemos ser padres carinosos pero
exigentes, carinosos ya que se aprende mejor con carino que con temor. Que nuestros hijos
tengan siempre la imagen de un padre o una madre, 0 ambos que supieron educarlos desde su
hogar en primera instancia, aprovechemos ahora que los tenemos mas cerca.
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La familia con un hijo con discapacidad

La educacion de un hijo siempre es un gran desafio y una gran responsabilidad. En el caso de los nifos con
discapacidad fisica o intelectual, ésta se complejiza debido a las limitaciones, los cuidados médicos, las
terapias y la educacion especial que estos ninos requieren.

No quedarse aislado, informarse, ser perseverante y conocer a otras familias que vivan una situacion
similar puede ser clave para facilitar la educacion y cuidado de un hijo con discapacidad.

Formate e informate constantemente

Aprender todo lo posible sobre la condicion de tu hijo es el primer paso para afrontar su crianza y
educacion. Piensa que cuantos mas conocimientos tengas sobre su situacion, mas y mejor podras
ayudarle. Consulta a profesionales para que te indiquen qué es lo que le ocurre a tu hijo, por qué y como
puedes ayudarle en cada etapa de su desarrollo. Es muy importante que conozcas sus posibilidades reales
de evolucion y que te informes sobre nuevas terapias que pueden ayudarle

Tampoco debes dejar de lado los aspectos legales: cada pais tiene sus leyes sobre discapacidad.
Conocerlas implica conocer los derechos de tu hijo y los programas disponibles para mejorar su
desempeno cotidiano y su integracion en la sociedad

Acude a centros de atencion y asociaciones de familias

Existen asociaciones privadas y gubernamentales que tener programas orientados a padres y familiares de
ninos con discapacidad. También existen grupos de apoyo en los cuales la solidaridad y la posibilidad de
compartir experiencias es lo mas importante.

Las asociaciones de familiares, por su parte, suponen un apoyo moral, especialmente durante los primeros
anos, que suelen ser los mas complicados para los padres. Rodearse de familias que tienen la misma
situacion que la nuestra o que la vivieron con anterioridad también sirve para que tu hijo se relacione con
otros ninos con su misma discapacidad creando un ambiente comodo y de confianza.

Busca actividades en grupo

La falta de amistades puede afectar a tus emociones y las emociones de tu hijo. Busca centros y clubes que
ofrezcan actividades destinadas a fomentar la actividad deportiva y/o recreativa de los nifos en funcion de
sus gustos y capacidades. Ademas, también podras conocer a otros ninos que se encuentren en
situaciones similares, por lo que practicar actividades sera mas agradable para todos.



Deja de lado el miedo al rechazo

Probablemente, el rechazo formara parte en alguna de las situaciones en la vida de tu hijo. Pero eso no
te ha de frenar en tus aspiraciones. No dejes que estas situaciones puedan afectarte porque cuando
menos te lo esperes llegaran esas personas adecuadas a tu vida.

La edad no es un problema

No te centres Unicamente en fomentar las relaciones sociales de tu hijo con ninos de su misma edad. La
interaccion con personas de otras edades podria incluso ser beneficioso. En el caso de relacionarse con
ninos de menor edad, tu hijo podria vivir un rol de protagonismo en el que se sienta importante y
responsable.

Las relaciones con ninos mayores tampoco son negativas. La paciencia y el estado de madurez es
diferente, por lo que podria tener conversaciones mas profundas sobre aquellos intereses que
compartan.

Las mascotas también son una alternativa

Incluir en la vida de tu hijo una mascota como complemento a sus amistades puede reforzar el
sentimiento de felicidad y compania. El hecho de tener una mascota en su vida hara que desarrolle el
sentido de la responsabilidad y la empatia, entre otros.

Tu hijo tiene unas capacidades unicas

Los ninos con discapacidad fisica pueden
deprimirse al compararse con otros
companeros de clase o amigos. Por eso es
muy importante que subamos su autoestima
y les hagamos conscientes de sus
capacidades.

Al final, lo importante es que tu hijo lleve una
vida normal en la medida de sus
posibilidades, uniendo formacion, ocio,
diversion y responsabilidad a partes iguales y
que, como padres, se impliquen en su
educacion y en su evolucion haciendo de sus
éxitos los propios.
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BIENESTAR
PERSONAL

Como impulsar tu crecimiento personal
a traves de la lectura

“La lectura de un buen libro es un dialogo incesante
En el que el libro habla y el alma se nutre”

Leer es un placer y ademas puede contribuir a
nuestro crecimiento personal

Cuando lees un libro puedes convertirte por un momento en otra
persona, vivir en un mundo o en una época que no existe o
conocer la realidad de paises en los que no has estado.

Y para desarrollarnos como personas es preciso leer toda clase
de escritos: novelas, poesias, ensayo, relatos, articulos,
revistas... Cada uno de ellos encierra una ensenanza, algo que
nos hara mirar de otra forma el mundo.

La lectura puede ayudar de muchas formas a tu desarrollo
personal, ya que aporta muchos beneficios. Asi que presta
atencion a la informacion que viene a continuacion:

Estimula la imaginacion

Leer libros nos va a adentrar en mundos de fantasia en los que lo real y lo imaginario se confunden, en
mundos del futuro o del pasado, conocer a criaturas que solo veremos en nuestra mente y dejar volar
nuestra imaginacion.

¢Has pensado como seria vivir entre hobbits en la Tierra Media de “El senor de los anillos" o como seria
haber nacido en Inglaterra, en los tiempos de los personajes de “Sensatez y Sensibilidad" o imaginarnos en
el futuro como en “"Un mundo Feliz#




Abre la mente a otras posibilidades

A través de los libros podremos conocer culturas diferentes y formas de pensar totalmente distintas a
la nuestra. Esto nos va a permitir cambiar nuestros pensamientos y abrir nuestra mente a otras
culturas, religiones, paises o gentes y ser mas incluyentes.

“Los libros son las vidas que no tenemos tiempo para vivir".

El abrir nuestra mente a otras formas de pensar nos ayudara a desarrollar nuestra empatia hacia otras
personas, a ponernos en su lugar y comprenderlas, para que su dolor y su alegria sean compartidos.
Facilita la concentracion

La lectura nos permite concentrarnos durante un tiempo en una sola tarea. Al leer debemos combinar
el descifrado del texto con la interpretacion. Esta capacidad de concentracion mejora nuestras
capacidades cognitivas.

Desarrolla tu cerebro

La lectura tiene repercusiones en el desarrollo intelectual. El neurdlogo Stanislas Dehaene sostiene
que: “La capacidad lectora modifica el cerebro”. De hecho, hay mas materia gris y mas conexiones
neuronales en el cerebro de las personas que leen.

Por lo tanto, la lectura influye de manera muy positiva en nuestra vida, aportando puntos de vista

diferentes y ayudandonos a pensar de otra forma y, por lo tanto, a cambiar y a desarrollar el potencial
de cada uno de nosotros.

HUMOR

AMADO DIECIPLLO, LA
MAYOR DWQUEZA ESTA
EN TU FAMILA ¥ AMKCOS




¢SABIAS QUE?

iLa celebracion de dia de muertos Es Patrimonio de |la Humanidad.

La Unesco declaro como Patrimonio Cultural Intangible de la
Humanidad al Dia de Muertos el 7 de noviembre de 2003

Cosas representativas del Dia de Muertos y su significado

PAN DE MUERTO

Es la delicia gastronomica mas representativa de
la fecha. Esta hecho en forma esférica, en la parte
de arriba tiene una esfera pequena que
representa el craneo que queda justo al centro de
cuatro lineas en forma de cruz llamadas P
“canillas”. Estas representan los huesos de =&
brazos y piernas. ‘

ALTAR DE MUERTOS: LOS CUATRO ELEMENTOS
Cada altar de muertos debe representar los cuatro
elementos. El agua se coloca en un recipiente originalmente
de barro. El fuego a través de las veladoras. La tierra se
representa con fruta obtenida de ella y el viento a traves del

colorido papel picado.

FLOR DE CEMPASUCHIL

Se cree que esta flor de tono Ilamativo

amarillo-anaranjado es la que guia a los muertos en

su camino. Por eso es muy usada para la celebracion

ORIGEN DE LA TRADICION

Es una celebracion indigena que se festeja desde
antes de la llegada de los espanoles. Al llegar la
colonizacion se fusiono con el catolicismo.
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HORARIO DE INVIERNO: Como nos afecta el cambio de hora

La noche del sabado 24 al domingo 25 de octubre retrasamos el reloj. Pero pese a poder dormir una hora mas, el cambio de
horario puede provocar cansancio y estrés. Te explicamos por qué y como evitarlo.

El retraso de una hora provoca que anochezca mas temprano. El cuerpo empieza a segregar melatonina (la hormona que
facilita el sueno) antes y por tanto tienes mas sueno cuando auln estas activo. La sensacion de cansancio se hace mas
evidente.

El reloj interno, basico en nuestra salud, se ve alterado al retrasar la hora

El ritmo bioldgico, ese reloj interno con el que funciona nuestro cuerpo, es basico en nuestra salud. Esta comprobado que
cuando se desregula nos afecta, como pueden constatar las personas con jet lag o los que tienen un trabajo nocturno.

Tambieén el desfase de una hora que se produce con el cambio de hora altera el ritmo bioldgico, aunque en menor medida
que el cambio al horario de verano.

A LAS MUJERES LES AFECTA MAS

Por lo general, la mujer asume mas tareas domeésticas, ademas de las laborales, por lo que la sensacion de descontrol,
cansancio y de no poder con todo se incrementa.

Al llegar a la menopausia, la mujer ya experimenta una fluctuacion hormonal, que puede afectar al sueno y al estado de
animo. “Adelantar o atrasar el reloj o cualquier cambio que suponga una alteracion del ritmo biologico empeorara estos
sintomas”, segun explica el profesor Antonio Cano, catedratico de Psicologia y presidente de la Sociedad Espanola para el
Estudio de la Ansiedad y del Estrés (SEAS).

COMO PUEDES ADAPTARTE AL CAMBIO

Hay algunas cosas que puedes hacer para adaptarte al cambio horario de finales de octubre, para que no resulte tan
“traumatico”.

No cambies bruscamente. Retrasa la hora de acostarte quince minutos cada dia y levantate un poco mas tarde. Si lo
haces poco a poco a lo largo de una semana, el cambio sera casi imperceptible. Puedes aplicar la misma regla con el horario
de las comidas.

No compenses el cansancio con siestas. Si lo haces, sobre todo si no estaba en tu habito dormir siesta, alteras aun mas
tu reloj interno.

Busca la luz solar. A medida que se acerca el invierno, cada vez tenemos menos horas de sol. Es importante que en
cuanto tengas oportunidad la aproveches para tomar sol.

Haz ejercicio. El movimiento activa nuestro cuerpo. Pese a que pueda parecer contradictorio, el ejercicio fisico te dara
energia para poder llegar en mejores condiciones al final del dia.

Estos consejos te ayudaran a una transicion tranquila hacia el nuevo horario. De todas formas, no deja de ser un trastorno
leve que no reviste mayores problemas. “Se ha visto que en apenas 4 dias la gente suele adaptarse al cambio de horario”,
aclara el doctor Francisco Marin, médico de atencion primaria. “Aunque las personas de mas de 50 ainos necesitan algln dia
mas porque con el paso de los anos disminuye la capacidad de adaptacion”.

Fuente: Organizacion mundial de a salud



Resefia de los programas (‘}'}‘)

v proyectos de CCUE

A medida que la pandemia avanza generando angustia e incertidumbre, los programas de CCUE siguen
innovando, cuidando a las personas afectadas, lo cual nos muestra que incluso a distancia, existen
maneras de ayudar.

Estas son solo algunas de las formas en que los programas brindan asistencia en este momento:

MANOS

MAGICAS

Aprendamos a ser Padres

El pasado mes de octubre, se integraron al taller de herramientas de
parentalidad positiva 12 nuevos grupos, con lo que suman 28 los
grupos que estan en este momento tomando el curso.

Un primero grupo ya concluyo el curso y se esta programando la
entrega de diplomas a los participantes. Para este grupo y los que
vayan terminando el taller actual, se tiene preparado un curso sobre
Adolescencia que iniciara la primera semana de Noviembre.

El martes 27 a las 10:00, se impartio la conferencia por zoom: El costo de la salud mental ante el COVID-19
por parte de la Mtra. Martha Bermea Castro, jefa del Dpto. de Salud Mental infantil y del adolescente, del
Instituto Temazcalli, en la cual, tuvimos una asistencia de 45 personas.

Comité Ciudadano Unificador de Esfuerzos



Jovenes creciendo y madurando.

A través de las redes sociales (Facebook e Instagram) llega a los
jovenes brindado diversos temas de interés en linea con el apoyo de
psicologos expertos en los temas, generando la participacion de
jovenes y a su vez orientandolos a un mejoramiento de la calidad de
vida.

Jovenes creciendo y madurando te invita a participar en:
Facebook/Instagram: comunidad.de.dialogo

Adultos Mayores en Plenitud

En el programa Adultos Mayores en Plenitud se graban y envian videos a las
promotoras, para que los hagan llegar a su grupos de adultos mayores.
Estos videos contienen temas resumidos, que los ayuden a pasar mejor
estos tiempos dificiles.

Se mantiene contacto teléfonico con los adultos mayores que no tienen celular, para seguir en contacto
con ellos.

Se elaboran temas nuevos para los proximos videos y se buscan cuentos con mensaje o0 poemas para
un nuevo proyecto.

También se llama a las promotoras para actualizar datos de asistentes que siguen en contacto y
asistentes que reciben el video.

Estar en contacto con los adultos mayores y poderles llevar temas que los ayuden con su autoestima, a
tratar de tener una buena actitud ante la vida, a disfrutar los juegos que les llevamos y muchas cosas

mas, es una experiencia que nos hace crecer como personas.

Si a alguna persona le interesa saber mas de este programa o le gustaria apoyarnos, nos pueden llamar
al 44-48-13-16-29, con la Coordinadora de los grupos de Adultos Mayores.

Comité Ciudadano Unificador de Esfuerzo



Manos magicas

Este programa que brinda oportunidad de obtener ingresos sin salir
de casa, a mujeres de comunidades cercanas a la capital, continua
con su labor.

Seguimos surtiendo con oportunidad pedidos a las tiendas
departamentales de prestigio que comercializan las prendas tejidas
a mano. Este mes tuvimos la oportunidad de enviar 4 pedidos

Se recibe permanentemente la produccion a las tejedoras y se les
entrega nuevo material para que contintien manteniéndose activas y
mantener un stock de prendas que nos permita surtir cualquier
pedido de inmediato.

Se continta con la entrega de despensas para apoyar a las familias de las tejedoras.
Los esperamos en nuestro punto de venta de Himalaya No. 430, de 9:00 a 14:00 hrs.

Quien esté interesada en unirse al equipo de tejedoras, puede pedir informes al Tel 8 13 16 29, ext. 106.
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Flores Huastecas (Grupo de Madres solteras)

FLORES

HUASTECAS

El grupo de mujeres madres solteras de la Huasteca Potosina, que viven en el municipio de Aquismon
continua sus labor de promocion de su trabajo por las mujeres madres solteras y de invitacion para
que otras madres solteras de la region se organice y participe en las actividades que promueven con las
autoridades locales y con los legisladores de la zona el pasado 21 de octubre se reunieron en la
cabecera municipal de Tanlajas para presentar el proyecto Flores Huastecas a mujeres representantes
de las comunidades Tres Cruces, Xolol, San Benito, Santa Martha Paixtzan y Tocoimon, Dhocop, Ejido
del Mante, Cuechod y El May.

Las senoras Maria del Carmen Anaya de la comunidad de Tancuime y Maria Martines de la comunidad
San Pedro de las Anonas del Aquismon explicaron en sus lengua materna, en Tennek a las mujeres
participantes la tarea que han llevado a cabo el grupo Flores Huastecas, capacitandose en Derechos
Humanos, en gestion para solicitar los apoyos que la Ley de proteccion de Padres, Madres y tutores de
San Luis Potosi senala y obliga a las dependencias del Gobierno Estatal como vivienda, asesoria legal,
y becas de capacitacion, también explicaron como promover programas de apoyo a madres solteras
en la entidad. Ahi mismo se establecio un calendario de fechas para visitar las comunidades
mencionadas durante el mes de noviembre para dar a conocer la labor del grupo Flores Huastecas




Red de Fortalecimiento Familiar

Proyecto Red de fortalecimiento familiar de CCUE a impactado la vida de
las familias en la comunidad indigena Loma Bonita del Municipio de
Aquismon en la Huasteca Potosina, las familias involucradas han visto el
cambio de la forma de trabajar mas organizada y con un seguimiento
mas responsable, manejando herramientas para llevar un control positivo
en los resultados esperados. Las familias tuvieron que tomar los temas
de familia como manejo de emociones pensamiento critico, solucion de
problemas y manejo de estrés entre otros y elaborar sus proyectos
productivos en familia aceptando trabajar todos juntos en familia para
emprender proyectos que apoyen su economia familiar y ya ven los
resultados no obstante los efectos de la pandemia del covid 19 tienen
trabajo y crecen su proyecto.

Comiteé Ciudadano Unificador de Esfuerzos




Centro Comunitario de la Familia
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Centro comunitario abrio sus puertas este
mes de octubre, para dar su primer curso
presencial y seqguir promoviendo la terapia
ocupacional mas en este tiempo de
confinamiento, asi mismo el curso se abrio
unicamente para 10 personas para sequir
cuidando la sana distancia.

Nuestro curso, estuvo relacionado a las
celebraciones de dia de muertos, por tanto,
se realizo el curso “Catrinas de papel
mache"” el cual tuvo una duracion de 3
sesiones, de dos horas, para la elaboracion
de nuestras catrinas.

Sigue al pendiente de nuestros nuevos
cursos en nuestro Facebook oficial Centro
Comunitario de la Familia




RELATOS DE VIDA

Un tiempo para leer y descubrir
Esperanza

de Alexis Valdes

=iy

Cuando la tormenta pase

Y se amansen los caminos,
y seamos sobrevivientes
de un naufragio colectivo.

Con el corazon lloroso

y el destino bendecido
nos sentiremos dichosos
tan solo por estar vivos.

Y le daremos un abrazo
al primer desconocido
y alabaremos la suerte
de conservar un amigo.

Y entonces recordaremos

todo aquello que perdimos
y de una vez aprenderemos
todo lo que no aprendimos.

Ya no tendremos envidia
pues todos habran sufrido.
Ya no tendremos desidia
Seremos mas compasivos.

Valdra mas lo que es de todos
Que lo jamas conseguido
Seremos mas generosos
Y mucho mas comprometidos

Entenderemos lo fragil
que significa estar vivos
Sudaremos empatia

por quien esta y quien se ha ido.

Extranaremos al viejo

que pedia un peso en el mercado
que no supimos su hombre

y siempre estuvo a tu lado.

Y quizas el viejo pobre

era tu Dios disfrazado.

Nunca preguntaste el nombre
porque estabas apurado.

Y todo sera un milagro

Y todo sera un legado

Y se respetara la vida,

la vida que hemos ganado.

Cuando la tormenta pase
te pido Dios, apenado,

que nos devuelvas mejores,
como nos habias sonado.




OTRAS OSC

VOLUNTRIOS CUMMINS

En Cummins creemos que las empresas tenemos la obligacion de retribuir a las comunidades en donde
estamos. Como empresas, utilizamos recursos valiosos de las comunidades Y tenemos que asegurar que
el lugar en donde estamos esta mejor porque nosotros estamos ahi. No solo creamos empleo sino que
buscamos avanzar en temas de diversidad e inclusion y generar bienestar social.

Como compania tenemos un compromiso global a través de nuestra mision de Responsabilidad
Corporativa de “Construir comunidades mas prosperas” y la vision de “Empoderar a las personas para que
prosperen en sus vidas diarias”. Lograr esto requiere un enfoque claro y obviamente una inversion de
tiempo y de dinero. Buscamos lograrlo a través de nuestro modelo de Responsabilidad Corporativa, que
describimos a continuacion:

1. Tenemos 3 areas prioritarias en las que nos enfocamos: Educacion, Medio Ambiente e Igualdad de
Oportunidades. Nos basamos solo en estas areas porque consideramos que es donde podemos tener un
mayor impacto, tanto por las habilidades de quienes integramos a los voluntarios Cummins como por el
enfoque de la compania.

2. Nos interesa conocer las comunidades en donde estamos. Entender las necesidades que se alinean a
nuestras areas prioritarias de enfoque, crear alianzas con otras empresas y con las organizaciones civiles.

3. Labase de todo lo que hacemos en las comunidades esta en el voluntariado. Buscamos esos proyectos
o necesidades en las que podemos utilizar nuestras habilidades, conocimientos, experiencia y deseo de
contribuir de los voluntarios que trabajamos aqui.

4. Por ultimo, buscamos invertir en proyectos que se encuentren en la interseccion de nuestras areas
prioritarias, las necesidades de la comunidad y las habilidades del voluntariado Cummins.

Un programa importante para Cummins es el Match Program, en donde por cada peso que dona un
empleado Cummins, la Fundacion lo duplica. Esta donacion se entrega a 12 organizaciones seleccionadas
que cumplen con todos los requerimientos de la ley y ademas cumplen con ciertos criterios internos como
el impacto de sus programas en la comunidad y el nivel de involucramiento con Cummins. jEste programa
es realmente muy exitoso porque les da la oportunidad a los empleados de Cummins de donar a estas
organizaciones y ser parte del trabajo que estan haciendo!

El Fondo de Inversion Social Potosino es otra de las iniciativas de las que formamos parte, junto con un
grupo de lideres y empresarios comprometidos con el desarrollo de San Luis que invierten en proyectos de
Impacto social.

En Cummins, creemos que es mediante la alianza de todos los actores de una sociedad: poblacion sector
privado, sector publico y organizaciones civiles que podemos crear soluciones sostenibles que pueden
generar cambios en nuestras comunidades. jNuestra mision de proveer potencia para mejorar la vida de las
personas y crear un mundo mas prospero es mas sencilla, cuando todos y todas nos unimos para mejorar
nuestra comunidad!
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Todos los participantes son triunfadores. Realmente fue dificil elegir
ganadores porque todos los testimonios son muy valiosos.

1ER LUGAR:

Sra. Irma Leticia Herrera
Grupo Escuela para padres No. 1.
Promotora Graciela Pedroza Castro

2° LUGAR:
Sra. Manuela Juarez Macias.
Grupo Aprendiendo a vivir.

Promotora Leticia Gonzalez Mora

3ER LUGAR:

Sra. Lupita Mireles
. Grupo Clasevirtual CCUE.
Promotora Arcelia Veronica Gijon,
Eleonora Bustos y Carmen Sanchez.

3ER LUGAR:

Sra. Luisa Ibarra.
Grupo aprendiendo a Vivir.
Promotora Lety Gonzalez Mora.

Los premios se entregaran el dia 12 de Nov. a las 10:00
AM en el auditorio de CCUE. estaran presentes las
promotoras de los ganadores, Coordinacion del programa
Aprendamos a ser Padres y el director general de CCUE
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ESPINOZA
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CECILIA
QUINTERO
22 de Noviembre
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