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Estrategias Contra el Estrés
vz Haga Ejerciciol e Cambie

i Tres veces por semana!

15 Demore
Demore su respuesta en una situacion de
estrés — Cuente hasta 10,

1z Témese un Ti fexid
Pase cinco minutos en el bano,

1= Riase
;Existe una forma de reirse de la situacion?

Cambie sus apreciaciones de la situacion.
;Hay una manera diferente de ver el
problema que podrd aliviar el estrés?
iPregunte a un amigo de confianzal

icipe
Anticipe el posible estrés y busque la manera
de solucionarlo. (Si su hijo tiene problemas
en realizar las transiciones, dele varias
advertencias y suficiente tiempo antes de que
tenga que llegar a alguna parte.)

5 Reorganice o Delegue

Reorganice o reestructure las rutinas
familiares para aliviar los momentos
de presién,

v Distrdigase

Limpie la casa, recoja hojas, trabaje en

;Hay cosas que su pareja, amigo, vecino o
hijo puedan hacer para ayudarlo? A veces nos
hacemos cargo de demasiadas cosas cuando
los otros estin dispuestos y son capaces de
ayudar.

un proyecto. & Visualizacién Creati

tzr Hable
Hable con un amigo, con otro padre, con un
familiar — tantas veces como sean necesarias.

v Cuidese
Para cuidar a otros, DEBEMOS cuidarnos a
nosotros mismos. Los perfodos prolongados
de estrés pueden llevar a la enfermedad.

=5 Elija
Elija rodearse de personas que lo hacen sentir
bien y que lo ayudan a ser amable con usted
mismo.

1z Tome el Control
;Existen incluso pequeiias maneras en las
que pueda controlar ciertos aspectos de las
situaciones estresantes? (La acciéon ayuda a
evitar la depresién).
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a. Reldjese, cierre los ojos.

b. Visualice en detalle lo que desea, lo que
quiere lograr, etc.

¢. Realice afirmaciones sobre esto como
si estuviese sucediendo AHORA.
Por ejemplo, si su objetivo es una
relacién mejor, diga, “Mi hijo y yo nos
disfruramos mutuamente, ¢l estd siendo
mids responsable, hablamos mds,” etc.

d. Concéntrese en esta imagen en la
manana, antes de acostarse a dormir, y en
cualquier otro momento que lo piense.

=

Como padres, nos descubrimos a medida que
nuestros hijos crecen, enfrentando siempre
nuevos desafios. ;QUE BUENO que usted
tome una clase para padres! Tome otra en
otra ocasion. jUSTED es importante!
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