Abril 2025

Romper el Ciclo del Estrés: Guia para el

Bienestar de los Padres

SERIE DE SALUD MENTAL

Comprender el Estrés

Abril marca el Mes Nacional de Concienciacién sobre el Estrés, un
momento importante para reflexionar sobre cémo el estrés afecta a
nuestras vidas como padres y cuidadores. El estrés es la reaccién natural
de nuestro cuerpo a los cambios o desafios, que provoca respuestas
fisicas, emocionales y conductuales. Aunque el estrés puede ser
beneficioso, ya que nos mantiene alerta y motivados, el estrés
prolongado, sin alivio, puede provocar problemas de salud significativos.

Comprender los distintos tipos de estrés puede ayudarnos a manejarlo
con mayor eficacia:

1.El estrés agudo es de corta duracion y aparece y desaparece
rapidamente. Es una experiencia comun y puede ser positiva o
negativa.

2.El estrés agudo episédico se produce cuando nos enfrentamos a
estrés agudo con regularidad, sin dejar tiempo suficiente para volver
a un estado de calma.

3.El estrés cronico es a largo plazo y dura semanas o meses. Este
tipo de estrés es especialmente preocupante, ya que puede
provocar graves problemas de salud si no se maneja
adecuadamente.

Como padres, a menudo experimentamos una mezcla de estos tipos de
estrés mientras balanceamos las responsabilidades familiares, el trabajo
y las necesidades personales. Reconocer los signos de estrés en
nosotros mismos es crucial. Por ejemplo, dificultad para concentrarnos,
dolores de cabeza, musculos tensos, nerviosismo, irritabilidad o
aislamiento. Al identificar estas sefiales, podemos tomar medidas
proactivas para controlar nuestros niveles de estrés y modelar
mecanismos de adaptacion saludables para nuestros hijos.

Es importante recordar que, aunque cierto grado de estrés es inevitable,
el estrés crénico no tiene que controlar nuestras vidas. Aplicando
técnicas de manejo del estrés y fomentando la resiliencia, podemos
mejorar nuestro bienestar mental y fisico, convirtiéndonos en padres e
individuos mas eficaces.

Estilos de Vida Saludables

Las decisiones que tomamos a diario influyen
significativamente nuestros niveles de estrés. Si
prioriza la nutricion, el movimiento y el
descanso, podra afrontar mejor los retos de la
vida.

Consejos Rapidos:

e Consuma comidas balanceadas

e Manténgase hidratado

e Realice 30 minutos de movimiento

e Elija actividades que le gusten

e Duerma entre 7y 8 horas

e (Cree rutinas constantes a la hora de dormir
e Limite el tiempo de pantalla antes de dormir
e Practique ejercicios cortos de respiracion

La relajacién es una estrategia necesaria para

mantener la salud mental y controlar el estrés.
Estas técnicas pueden ayudarle a encontrar la
calma en el caos de la vida, incluso con tiempo
limitado.

e Respiracion consciente: Tome pausas de 5
minutos para respirar lenta y
profundamente.

e Meditacién rapida: Use aplicaciones de
mediacion guiada durante los descansos.

e Diario: Escriba durante 5 minutos sobre sus
sentimientos.

e Estiramientos: Haga yoga suave en casa

e Musicoterapia: Escuche musica o sonidos
relajantes
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Habitos Familiares para el Bienestar

Siete Estrategias para Aliviar el Estrés

El estrés es una parte inevitable de la vida. Estos
siete pasos estan disefiados para ayudarle a
entender, manejar y transformar su relacién con
el estrés.

1.1dentifigue sus Sefiales de Estrés: Preste
atencion a las respuestas Unicas de su
cuerpo al estrés. Pueden ser sensaciones
fisicas como tension muscular, confusion
mental o cambios emocionales. Comprender
su estrés personal le permite intervenir a
tiempo.

2.Dé Prioridad al Cuidado Personal: Dedique
tiempo a actividades para recuperar energfa.

3.Pruebe Rutinas Nuevas: Establezca rutinas
organizadas que le ayuden a sentir que tiene
mas control. Esto puede incluir establecer
horarios de suefio constantes, planificar las
comidas o crear listas de tareas que le
ayuden a sentir que tiene mas control.

4.Manténgase Conectado: Cultive relaciones
que le ofrezcan apoyo emocional. Las
conversaciones regulares con amigos,

familiares o grupos de apoyo pueden ofrecer
perspectiva, consuelo y consejos practicos en

momentos dificiles.

5.Reconsidere su Perspectiva: Practique ver los

retos a través de una perspectiva diferente.
En lugar de ver los obstaculos como
amenazas, considérelos oportunidades de
crecimiento, aprendizaje o desarrollo
personal. Este cambio mental puede reducir
significativamente la percepcién del estrés.
6.Busque Soluciones Proactivamente: Cuando
los retos le parezcan abrumadores, busque
orientacion. Esto puede significar consultar a
amigos de confianza, unirse a grupos de
apoyo o pedir consejo a mentores que
puedan ofrecer nuevas perspectivas.
7.Busque Apoyo Profesional: Reconozca
cuando el estrés se vuelve inmanejable. Los
profesionales de la salud mental pueden
proporcionar estrategias especializadas,

técnicas y orientacion personal para ayudarle

a desarrollar mecanismos de adaptacion

Actividades de Educacion sobre el Estrés para
la Familia

Cree un Espacio de Calma: Designe un espacio tranquilo y
seguro donde su hijo pueda relajarse y procesar sus
emociones

Salga al Aire Libre: Incluso 20 minutos en la naturaleza
pueden reducir el estrés.

Promueva Creatividad: Pintar, escribir en un diario, tocar
musica y otras actividades creativas pueden ayudar a los
nifos a expresar sus sentimientos.

Practigue Gratitud: Cree un recipiente de agradecimiento o
un album con las cosas por las que su hijo esta agradecido.

Encontrar la Calma Juntos
¢Necesita ayuda para mejorar su salud mental?
ParentGuidance.org ofrece

muchos cursos gratuitos para
ayudarle a mejorar su propia

?; & autocompasion, la atencion plena'y
K & lashabilidades de adaptacion para
eairn o manejar la ansiedad y los factores
estresantes cotidianos.
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