Los Nifnos y el Estrés

Cuando su niio esta estresado debido a las
exigencias diarias o cambios inesperados,

usted desempena un papel fundamental en
cuanto a crear equilibrio y dar el ejemplo de
cémo manejar el estrés de forma saludable.

¢Qué es el estrés?

« Lareaccion fisica y psicolégica a los retos,
exigencias y presiones del dia a dia

- Una respuesta natural cuando hay
exposicion a acontecimientos inesperados o
traumaticos - e

El estrés puede ser“bueno” o “malo”

El estrés puede ser saludable en cierta medida. Nos alerta del peligro, nos deja
saber que algo no esta bien, nos motiva a hacer algo o a cumplir con un plazo
limite y nos incentiva a trabajar duro para superar metas.

Acontecimientos aparentemente positivos le pueden causar estrés a un nino
como por ejemplo tener un nuevo hermanito, empezar en la escuela o competir
en un evento deportivo.

El estrés se vuelve dafino cuando las exigencias y las presiones agobian la
capacidad del nifo o de la familia para hacer frente.

El estrés se puede convertir en afliccion cuando el nifo no tiene acceso a un
padre o un adulto que le pueda ayudar a calmarse, organizar sus sentimientos
y aprender a formular estrategias, resolver problemas o priorizar a la hora de
enfrentar retos.
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Factores claves que ayudan al nifo a navegar el estrés:

Tener una conexién fuerte con un adulto afectuoso quien le proporcione
alientoy apoyo

Permitirle expresar una variedad de emociones sin ser ignorado o descartado
Lidiar con emociones fuertes de forma saludable asumiendo la actitud
de"estoy bien”

Tener padres que den el ejemplo de hacer frente de forma saludable y crear
una base sélida y estable en la casa; o tener un “refugio seguro”donde el nifio
pueda estar para recibir proteccién y consuelo.

Sentirse fisicamente y emocionalmente seguro, para que el nifio pueda
resolver problemas y tomar decisiones de forma positiva

Lo que usted puede hacer:

Valide los miedos y sentimientos de su nifo.

Ayudele a organizar sus pensamientos y a priorizar las exigencias diarias.
AyUdele a ver los retos y errores de la vida como oportunidades para
aprendery crecer.

Escuche sin dar consejos. Proporcidnele apoyo mientras que el nifio “encuentra
una solucion’, y ofrézcale direccion no respuestas.

Dé el ejemplo de decir'no”y de establecer los limites que previenen una
sobrecarga dafina.

Dé el ejemplo de alimentarse bien, hacer ejercicios y equilibrar las
responsabilidades con el juego.

Dé el ejemplo de responder calmadamente ante situaciones estresantes al
tomar una pausa y respirar profundo varias veces antes de responder.

Participe en el taller GRATUTITO de CHKD sobre el estrés en la familia o sobre la
crianza consciente de los hijos.

Para mas informacién sobre la crianza de los hijos o clases
actuales visite CHKD.org/ParentingResources or
CHKD.org/classes.

El pediatra de su nifio debe ser su fuente primaria de consejos sobre la
salud de su nifo.

El Children’s Hospital of The King's Daughters cumple con las leyes federales vigentes de derechos civiles
y no discrimina sobre la base de raza, color, pais de origen, edad, discapacidad o sexo.
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