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Acompanando a tu hijo
a traves de los desafios

SERIES DE SALUD MENTAL

Apoyando el crecimiento emocional

Criar a un hijo viene acompafiado de muchos desafios, especialmente
cuando se trata de ayudarles a comprender sus emociones y desarrollar
las habilidades necesarias para afrontar la vida. Una de las mejores
maneras de apoyarlos es reflexionando sobre cémo se fomenta el
crecimiento emocional en casa. Aqui hay algunas preguntas que puedes
considerar:

¢Estamos ampliando su vocabulario emocional?

Si no hablas con frecuencia sobre emociones con tu hijo, comienza a
integrar palabras relacionadas con los sentimientos en sus conversaciones
cotidianas. Los libros, las peliculas y las experiencias del dia a dia pueden
ser herramientas valiosas para explorar diferentes emociones juntos.
También podrias crear un cuadro de emociones para ayudar a tu hijo a
reconocer y expresar lo que siente con mayor facilidad.

¢Como manejamos los desbordes emocionales?

Cuando tu hijo se siente frustrado o molesto, ;respondes con calma'y
empatia? Si mantener la paciencia es un reto, prueba tomar una
respiracion profunda o contar hasta diez antes de reaccionar. La manera
en que respondes a sus emociones le ensefiara cdmo manejar las suyas
propias.

¢Practicamos juntos la resolucion de problemas?

Sino lo hacen, considera utilizar el juego de roles para trabajar situaciones
dificiles. Analizar juntos distintos desaffos ayuda a fortalecer sus
habilidades de resolucién de problemas y su confianza. Animalo a pensar
en multiples soluciones en lugar de apresurarse a elegir la primera opcion.
¢Qué tan constante es el ambiente en nuestro hogar?

Las rutinas brindan seguridad. Si la vida en casa parece impredecible,
intenta establecer horarios regulares en el dia a dia. Un calendario visual
puede ser especialmente Util para los nifios pequefios, brindandoles una
sensacion de estabilidad y reduciendo el estrés.

¢Estamos reconociendo su crecimiento emocional?

Reconoce el esfuerzo de tu hijo cuando logre gestionar sus emociones de
manera asertiva. En lugar de decir simplemente "iBien hecho!", sé mas
especifico, por ejemplo: "Me enorgullece como respiraste profundo
cuando te sentiste enojado.” Pequefios momentos de reconocimiento

pueden marcar una gran diferencia en el desarrollo de su autorregulacion
emocional y resiliencia.

Fomentando una comunicacion
saludable

Las investigaciones destacan la importancia de
crear un entorno que fomente la comunicacion
abierta y estrategias saludables para afrontar las
dificultades. Aqui tienes algunos pasos clave a
considerar:

1.Crea un espacio seguro para expresarse:
Esto implica escuchar activamente sus
pensamientos y sentimientos sin juzgar, lo
cual ayuda a generar confianza y les anima a
buscar apoyo cuando lo necesiten.

2.Modela estrategias saludables de
afrontamiento: Muéstrale a tu hijo cémo
enfrentas los desafios. Puede ser algo tan
simple como respirar profundamente o
cambiar tu perspectiva ante una situacion
dificil. Al hacerlo, le estas proporcionando
herramientas practicas para manejar el
estrés.

3.Combina la comunicacién con habilidades de

afrontamiento: Al integrar estas estrategias, le
das a tu hijo una base soélida para enfrentar
los desafios de la vida.
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Empoderando el camino de tu hijo

Desarrollar la confianza a través de los
desafios de la vida

A medida que acompafiamos a nuestros hijos en los desafios de la
vida, tenemos la oportunidad de ayudarlos a desarrollar resiliencia.
Como padres, queremos que nuestros hijos puedan enfrentar los
altibajos de la vida con confianza. La resiliencia —nuestra
capacidad de recuperarnos de situaciones dificiles— es una
habilidad esencial para la vida, y es algo que podemos ayudarles a
fortalecer con el tiempo. Aqui te compartimos algunas formas
practicas de fomentar la resiliencia en tu hijo:

Comienza con una base sélida: | a resiliencia se construye sobre
una base solida de relaciones saludables, regulacion emocional y
un sentido de capacidad. Cuando tu hijo se siente seguroy
respaldado, estd mejor preparado para enfrentar los desafios de la
vida con confianza.

Estrategias clave para desarrollar la resiliencia:

o Construye vinculos seguros: Responder de manera
constante a las necesidades de tu hijo crea una base sélida
de confianza. Este sentido de seguridad les ayuda a
sentirse con la confianza necesaria para enfrentar desafios,
sabiendo que cuentan con el apoyo necesario cuando lo
necesiten.

o Anima a resolver problemas: Ayuda a tu hijo a ver los
desafios como oportunidades para crecer, trabajando
juntos en la busqueda de soluciones. En lugar de enfocarse
solo en lo que salié mal, guialo a pensar en maneras
diferentes de abordar el problema la préxima vez. Esto
fomenta la independencia y la confianza en su capacidad
para superar obstaculos.

o Promueve una mentalidad de crecimiento: Elogia el
esfuerzo de tu hijo en lugar del resultado. Ayudale a
entender que los tropiezos forman parte del aprendizaje y
que puede crecer a través de la perseverancia. Esto les
ensefia a ver los desafios como oportunidades de
desarrollo, en lugar de fracasos.

El impacto de la resiliencia
Mejor manejo del estrés
Mayor capacidad para pedir ayuda cuando la necesita
Relaciones mas profundas
Mejor desempefio académico

o Mejor salud mental y mayor satisfaccién con la vida
La resiliencia importa: Un nifio resiliente es adaptable,
persistente y emocionalmente fuerte. Esta mejor preparado para
manejar el estrés, enfrentar los desaffos con determinaciony
seguir intentandolo incluso cuando las cosas se ponen dificiles. Al
fomentar la resiliencia, estas preparando a tu hijo para enfrentar
los retos de la vida con valentia y confianza.
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"La crianza se trata de guiar a tu hijo a través de la
tormenta, incluso cuando tu estas de pie bajo la
Iluvia."

- Desconocido

Guia a tu hijo: Fomentando la
independenciay el crecimiento

Cuando tu hijo enfrenta desafios, encontrar el equilibrio
entre ofrecer apoyo y darle espacio para encontrar sus
propias soluciones es clave. Fomenta el pensamiento
critico haciendo preguntas abiertas como: “¢Qué crees que
podria ayudarte en esta situacion?’ En lugar de intervenir
con soluciones, intenta ser su guia, acompafiandolo
mientras desarrolla habilidades para resolver problemas y
aprende de sus errores.

Comparte tus propias experiencias, pero permite que tu
hijo decida si quiere aplicar tus consejos. Celebra sus
esfuerzos y pequefias victorias en el camino para
fortalecer su confianza y recordarle que es capaz de
enfrentar los desafios.

ParentGuidance.org ofrece varios
Cursos gratuitos para ayudarte a
mejorar tu autocompasion, atencion
plena (mindfulness) y habilidades de
= » COmMo manejar la ansiedady el estrés
%, s{?’ diario. Usa nuestra funcion de
"BUSQUEDA" para encontrar mas
informacion sobre “apoyo”.
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