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Manejando el estrés

Lo que está pasando
Todas las personas experimentan el estrés, sea a causa 
de un día difícil en el trabajo, problemas con su auto o 
simplemente por tener demasiadas cosas que hacer. Sin 
embargo, demasiado estrés puede causarle dificultades 
en la crianza eficaz de sus hijos. Con el tiempo, ¡sus hijos 
también podrían mostrar síntomas de estar estresados!

Lo que usted podría estar observando
Algunos indicios de que podría estar estresado incluyen:

• Sintiéndose enojado o irritado a menudo
• Sintiéndose desesperado
• Teniendo dificultades en tomar decisiones
• Llorando fácilmente
• Sintiéndose preocupado todo el tiempo
• Peleando con sus amigos o con su pareja
• Comiendo demasiado o no suficiente
• El no poder dormir o querer dormir todo el tiempo

Una acumulación de estrés también puede contribuir a 
problemas de salud, incluyendo alergias, dolores de cuello 
o de espalda, dolores de cabeza, molestias estomacales y 
tensión alta.

Lo que usted puede hacer
Es importante aprender a manejar su estrés—para su 
bien y el bien de sus hijos. Las siguientes sugerencias 
podrían ayudar:

• Identifique lo que le causa estrés. Las causas 
del estrés son diferentes para cada persona. Las 
suyas podrían estar relacionadas con el dinero, el 
trabajo, su ambiente (tráfico, crimen), su pareja, el 
comportamiento de sus hijos o asuntos de salud.

• Acepte lo que no puede cambiar. Pregúntese, 
“¿Puedo hacer alguna cosa al respecto?” Si la respuesta 
es no, trate de enfocarse en otra cosa. Si hay alguna 
cosa que puede hacer (buscar un trabajo nuevo, por 
ejemplo), divida el proceso en pasos más pequeños 
para que no se sienta abrumado.

• Tenga fe. Reflexione sobre otros instantes cuando 
pudo superar los desafíos que lo enfrentaban. Piense, 
“Esto también pasará”. Considere que las personas 
quienes van a la iglesia, oran regularmente o practican 
otras formas de espiritualidad tienden a sentir menos 
estrés.

• ¡Relájese! Respire hondo, practique la meditación, 
haga yoga o escuche música. Tome 30 minutos para 
jugar un juego de mesa y reírse con sus hijos.

• Cuide de su salud. El dormir suficiente puede hacer 
una gran diferencia en su nivel de estrés, como también 
el comer comidas saludables y hacer ejercicio.

• Aparta un tiempo para sí mismo. Tómese un 
baño, lea un libro o búsquese una actividad recreativa. 
Cuando pueda, busque una niñera (o coordine con un 
amigo o vecino para el cuidado de sus hijos) y salga por 
unas horas.

• Desarrolle una red de apoyo. No tenga miedo de 
pedir ayuda. Los niños mayores pueden poner la mesa. 
Su esposo(a) o pareja podría encargarse de acostar a 
los niños un par de noches a la semana. Sus amigos 
podrían recoger a sus niños en la escuela para darle un 
descanso.

Recuerde: El aprender a manejar su estrés 
aumentará su felicidad y les enseñará a sus hijos 
que ¡ellos también pueden manejar el estrés!
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