¿Qué lo hace feliz? Explorar, crear...

Dele un problema a un niño... y puede obtener una solución fantástica
Qué podemos aprender de los niños acerca de la creatividad
Más... 
La pregunta eterna:  ¿hacer ejercicio o descansar más?
Cree juegos mentales para mantenerse en camino al buen estado.
Más...


Haga su propio botiquín de primeros auxilios “sobre la marcha”. 
Es fácil hacer un botiquín que contenga artículos que necesita de verdad.
 Más...


Pensamientos electrónicos ( Cree memorias de verano para disfrutar este invierno.
Un modo de prepararse para los meses más fríos por venir.
Más...

Dele un problema a un niño... y obtendrá una solución fantástica
Los niños tienen habilidades sorprendentes para resolver problemas. Dele a un niño un problema y empezarán a girar las ruedas de la creatividad. Un ejemplo fue la reciente “Invention Convention” (Convención de Inventos), en la que niños de tercer grado exhibieron sus inventos.¹ 
Había tres pasos para cada invento:
1. La descripción escrita del “problema” 
2. Una idea esbozada de cómo resolver el problema
3. El invento – incluyendo una demostración en vivo de cómo funciona y resuelve el problema original
Algunos inventos de los alumnos incluían:
· Una mochila con un rascador de espalda incorporado
· Una barra de mantequilla similar a un lápiz labial que unta manteca uniformemente en el pan, el maíz y los panqueques
· Un cubo de “mensajes positivos” que muestra frases como “¡Eres el mejor!” y “¡Eres una estrella!” cada vez que se gira
· Un limpiador de DVD que no raya, hecho de artículos hogareños
· Una máquina que entretiene a los gatos cuando los dueños están muy ocupados
· Un sistema de riego simple que mantiene sus plantas con agua mientras usted está lejos
· Una máquina para levantar la mano que –según el joven inventor– elimina el desgaste de la participación en clase de todos los días 
¿Qué tienen en común estos inventos?
Muchos fueron “no convencionales”. Cuando los adultos tratan de resolver o inventar, con frecuencia empiezan desde un lugar conocido.  Ello restringe la creatividad porque se pueden entrometer ideas preconcebidas.
Cuando los niños resuelven o inventan, su falta de experiencia puede estar a favor. No están acostumbrados a “encajar” como los adultos. Sus ideas con frecuencia son frescas, sorprendentes, graciosas e inteligentes.
¿Cómo podemos aprender creatividad de los niños?
Los niños son un buen ejemplo para los adultos. Aquí hay algunas cosas que podemos aprender de ellos:
· No preocuparse por ser juzgado. Elimine los temores sobre lo que otros pueden pensar y concéntrese en la solución. 
· No espere el éxito inmediato. Esté abierto a refinar su solución hasta que funcione. O tenga la voluntad de desechar su primer intento y empezar desde cero otra vez si es necesario.
· Comparta ideas para ayudarse y ayudar a otros. La tormenta de ideas puede ayudar cuando se busca una solución. Hable con sus amigos, sus compañeros –y con sus hijos– para escuchar nuevos pensamientos e ideas.
· Consiga apoyo y orientación. Los maestros dan a los niños apoyo y educación. Los adultos pueden buscar mentores, asesores y pares para obtener una ayuda similar.
· Piense en ideas tontas o divertidas si encienden su imaginación. Las ideas “tontas” han marcado el rumbo a muchos éxitos.  Los mismos incluyen la Roomba®, una aspiradora robótica que se desliza por el piso por sí misma, la Silly Putty y la Snuggie®, una manta con mangas.²
· Siga intentándolo. Si en algún momento duda el valor que tiene la resiliencia, consulte en Google “gente famosa que fracasó al principio”.
Como adultos, les enseñamos a los niños muchas cosas.  Pero no olvidemos que nuestros hijos nos pueden enseñar a nosotros. Los niños pueden ofrecer maneras frescas e interesantes de mirar el mundo y crear.
¹Distrito Escolar de South Orange, Nueva Jersey
²www.science.howstuffworks.com
La pregunta eterna:  ¿hacer ejercicio o descansar más?
Hay mucha gente que se compromete a hacer ejercicio y de verdad sigue su plan. Probablemente la misma cantidad de gente empieza con buenas intenciones pero parece no poder seguir motivada.
Es posible que usted haya escuchado todas las razones por las que el ejercicio es bueno para usted. Ayuda a tener bienestar físico y mental, calmar el estrés, controlar el peso y más. 
Sin embargo, existe una brecha entre saber y hacer. Y otra brecha entre hacer y “seguir haciendo”. Después de que la inspiración inicial se desvanece, es difícil mantener la rutina.
Excusas, excusas...
Todos conocemos las muchas razones por las que “no podemos” hacer ejercicio en este preciso momento. Quizás en uno u otro momento usted haya dicho algo como esto: 
· Hace demasiado calor, frío, viento, está demasiado seco o húmedo 
· No dormí bien o me quedé dormido 
· Haré ejercicio durante el almuerzo o después del trabajo
A veces puede seguir todos los pasos hasta atarse las zapatillas y aun así llegar al espasmo del último minuto y pensar “¿en serio debo hacerlo?” ¿Y qué se puede hacer?
Cuatro cosas para decirse a usted mismo
Estos son cuatro buenos mensajes para darse usted mismo acerca de hacer ejercicio¹:
1. Concéntrese en cómo se siente.  ¿Se siente más fuerte después de hacer ejercicio? ¿Más feliz? ¿Más energizado? ¿Con la mente más despejada? ¿Orgulloso de usted mismo? Saber que el “premio” son estas buenas sensaciones pueden ayudar a motivarlo incluso más que preocuparse sobre su apariencia o cuánto peso debe perder.
2. Hágalo antes de tener tiempo de pensarlo. Si puede ejercitarse a la mañana, eliminará las excusas de más tarde durante el día. Además, si recién se levanta y hace su rutina, está haciendo ejercicio antes de que su cerebro se dé cuenta o tenga tiempo de inventar excusas.
3. Consiéntase con prendas deportivas. Vístase para la ocasión. Tener uno o dos atuendos lindos para hacer ejercicio puede impulsar su autoestima. Tan solo ponerse sus prendas de gimnasia puede animarlo para tener una gran sesión de ejercicio.
4. Considérelo una cita. No considere que el ejercicio es opcional. Piénselo como una cita. Tenga el mismo sentido de responsabilidad que tiene para las reuniones y citas para que lo ayude a apegarse a su rutina de ejercicios.
Ejercicio:  es un juego mental
Cuando ya todo está dicho y hecho, el ejercicio es realmente un juego mental. Si para usted es un problema mantener la motivación, los juegos mentales pueden ser una verdadera ayuda.
Considere al ejercicio como un hábito que usted debe mantener y dese a usted mismo los mensajes anteriores. En otras palabras, impóngase la voluntad de hacerlo. 
Una vez que empiece a moverse, su cuerpo producirá endorfinas para “sentirse bien”¹. ¿Quién sabe? Quizás hasta ansíe hacer ejercicio.
¹www.nj.com/starledger
Haga su propio botiquín de primeros auxilios “sobre la marcha”. 
Puede comprar botiquines de primeros auxilios simples en muchas tiendas. Sin embargo pueden no contener las cosas que prefiere o que usa con más frecuencia. 
¿Hay un botiquín de primeros auxilios mejor? 
¡Sí! Es el que arma usted mismo. Pero primero, aquí hay algunos artículos que podría incluir en cualquier botiquín básico¹:
· Aerosol desinfectante para limpiar cortes y raspaduras
· Hisopos de alcohol preenvasados 
· Crema antibiótica
· Band-Aids® de distintos tamaños
· Gel desinfectante para manos
· Paños de gasa estéril no adhesivos 
· Cinta a prueba de agua 
· Una venda Ace
· Una compresa fría instantánea
· Un antihistamínico oral como Benadryl®
· Loción o crema para la picazón
· Crema o gel para quemaduras 
· Píldoras analgésicas
· Tabletas antidiarreicas
· Pinzas
· Tijeras
· Folleto de instrucciones para primeros auxilios
Esta lista incluye suministros para tratar las lesiones leves más comunes: cortes, raspaduras, picaduras, astillas, quemaduras y esguinces.² Para personalizar su botiquín, debe tomar algunas medidas más.
Piense en sus preocupaciones especiales. Por ejemplo, ¿usted o algún miembro de la familia necesitan un alivio específico para alguna alergia alimentaria o de otro tipo? ¿Tienen alguna enfermedad o afección que podría requerir medicamentos con receta en caso de emergencia? Asegúrese de incluir estos artículos. Haga también una lista de los nombres y números de teléfono de sus médicos para tener una referencia a mano y póngala en el botiquín.
En cuanto al recipiente del botiquín: Algo transparente es la vía más fácil de acceso. Puede usar bolsas para emparedados o almacenamiento de plástico con cierre hermético. Un bolso de cosméticos también funcionará. O invierta en una pequeña caja plástica transparente con tapa.
Por último, verifique las fechas de vencimiento de todos los artículos del botiquín una vez al año. De ese modo puede reemplazar cualquier cosa que haya superado la fecha que se indica en “usar antes de”.
Mantenga su seguridad y su botiquín de primeros auxilios personalizado a mano. ¡Con suerte nunca lo necesitará!
¹Compilado de www.redcross.org y www.webmd.com 
²www.webmd.com     
Pensamientos electrónicos ─ Cree memorias de verano para disfrutar este invierno.
Muy pronto las ardillas empezarán a juntar nueces y bellotas, los osos se prepararán para hibernar y las aves formarán bandadas y volarán al sur. ¿Qué hará usted para prepararse para los meses próximos de otoño e invierno?
Esto es algo nuevo que intentaré este año:  haré un álbum de mis recuerdos del verano. Tomaré montones de fotos en la playa, el parque y en mi hermoso jardín. 
Llevaré mi cámara o teléfono inteligente a cada fiesta de piscina, barbacoa, picnic y concierto al que asista. Cargaré o imprimiré estas fotos de mis amigos, mi familia y de mí mismo divirtiéndonos en verano.
Luego haré un álbum, libro de recortes o libro de fotos de estas imágenes. También intentaré escribir un poema o dos sobre cosas especiales que hayan ocurrido este verano. Y quizás algunas descripciones breves sobre cómo estoy disfrutando estos “locos, flojos y borrosos días de verano”¹. 
Como las ardillas, las aves y los osos, me prepararé para los largos meses por venir. Cuando sea el momento, echaré leña al fuego y me acurrucaré bajo una manta, sonreiré al pasar las páginas de mi “libro del verano” y evocaré. ¡Qué lindo será sentirse tostada por fuera y tibia por dentro también!
¹ www.lyricsfreak.com, de la canción de Nat King Cole  
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