Mantenga la Calma y Maneje el Estrés

Este es un tiempo de estrés. Cuida a si mismo, para que usted pueda cuidar de sus hijos.

. Usted no esta solo/a Escuche a

L
(>) Millones de personas tienen los mismos miedos que nosotros. Encuentre a Sus hleS
alguien con quien pueda hablar sobre como se siente usted. Esctchale a

esa persona. Evita aquellas redes sociales que le hagan sentir panico. Sé abierto y escuche a sus

hijos. Sus hijos buscaran su

Tome un Descanso P o e apoyoytranquilidafi en usted.

3 2 Escuche a sus hijos cuando

(>) Todos necesitamos tomar un descanso. Cuando ellos cuentan cémo se
sus hijos estén dormidos, haga algo divertido o B Wo sienten. Afirme los
relajante para si mismo. Haga una lista de 3 sentimientos que tienen y

actividades saludables que le gusten hacer ¥ denles consuelo.
— austed. j{Se lo merece! %

H acer una G) Paso 1: Preparacion Paso 3: Concéntrase en su respiracion
* Encuentre una posicion comoda, sentada + Escuche como sale y entra cada suspiro.
Pausa con los pies planos en el piso y las manos + Puede poner la mano sobre su estomago y sentir
descansando en su regazo. como sube y baja con cada respiracion.
Prepare una + Cierre los ojos si te es mas comodo. + Quizas usted quisiera decirse a si mismo: "Esta
activiad bien. Sea lo que sea, estoy hien."
relajante de 1 (>) Paso 2: Pensar, sentir, cuerpo + Luego, solo escliche a su respiracién por un rato.
minuto que * Preguntese: ";Qué estoy pensando ahora?"
usted pueda * Observe sus pensamientos. ;Son negativos o (>) Paso 4: Volviendo
hacer cuando positivos? - Observe como se siente todo su cuerpo.
siente ansiedad * Observe sus emociones, si son sentimientos de « Escuche los sonidos en la habitacion.
0 estrés felicidad o no.
* Observe como se siente su cuerpo. ;Hay dolor o (>) Paso 5: Refleccionando
tension? + Piense, ';me siento diferente de alguna forma?'
+ Cuando usted esté listo, abre los ojos.

1
Hacer una Pausa también puede ser (til cuando siente que sus
hijos le estén fastidiando o que han hecho algo mal. Le da la
oportunidad a usted de estar mds calmado. Unas pocas
respiraciones profundas, o conectando con la sensacion del piso iHaga clic aqui para obtener mas consejos para padres!

debajo de sus pies, pueden hacer la diferencia. jTambién puede Consejos de idiomas de
todo el mundo EVIDENCIA

[ Hacer una Pausa con sus hijos! OMS
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