.' -
'Il'l Receta de Cita para Rel aj arse

ves of children with disabilities

de un ni Ao con necesi dades especi al es puede ser un
prem o, un trabajo frustrante, vigorizador y

or. Porque nmuchas veces hay tantas cosas que

icar, en que preocupar y reaccionar, es facil a veces
i dar hacer el esfuerzo para cuidarse a uno msnpo. Este
eto es su recordatorio oficial que ud. necesita
anqui | i sarse de vez en cuando y ser bueno consigo m sno.

e ayudar & ser una persona mas féliz y un nejor padre.

Nonbre: ElI Padre(s) de

Fecha: / /

Di agnéstico: Padre(s) de un Nifio con Necesi dades
Especi al es

RX: Hagan cita o aparten tienpo para gastar en si
m snmo al nenos una vez cada dos senmanas

Metas: Para | as parej as:
Habl en uno con el otro
Compartan sus pensam ent os
Di vi ért anse
* Acuérdense porque se unieron
ori gi nal nente
Para | os sol teros:
* Descanse y rel aj ese
* Habl e con am gos o parientes
* Haga al go porque es divertido

* % ok

NOTA: Traten de no hacer ninguna de |as siguientes
activi dades en su cita:

* Hacer conpras

* Lavar ropa

* Hacer nmandat os

Canti dad de Rell enos: i Sinlimte !

RECURSOS PARA OBTENER UN RESPI RO

Respite Care: A Gft of Time http://ww.nichcy. org/pubs/newsdi g/ nd12. ht m
ARCH National Respite Resource Center http://ww.chtop.conlarchbroc. htm
North Carolina Respite Program Listings

http://ww. cht op. conf n6st at es. ht m

Fam |y Support Network of North Carolina http://fsnnc. med. unc. edu/

Easter Seals North Carolina http://ww.esnc. org/

http://www.TelAbility.org
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