Manten la calma y maneja el estres

Este es un tiempo estresante. Cuida de ti mismo, para que puedas cuidar de tus hijos.

No estas sola, no estas solo Escucha a tus hijos

(>) Millones de personas tienen los mismos miedos que nosotros. Encuentra a ya tus hljas
alguien con quien puedas hablar sobre como te sientes. Escucha a esa
persona. Evita las redes sociales que te hagan sentir panico.

Sé abierto y escuchaatus @
hijos e hijas. Tus hijos te

Toma un descanso ‘ il : buscaran para conseguir

apoyo y seguridad. Escucha a

(>) Todos necesitamos tomar un descanso a veces. T : : tus hijos cuando ellos
Cuando tus hijos estén dormidos, haz algo ; Va Y, comparten como se sienten.
divertido o relajante para ti. Haz una lista de B - Acepta como se sienten y

actividades saludables que te gustan hacer. ) o dales consuelo.
iTe lo mereces! : '

H az una <>> Paso 1: Preparacion >) Paso 3: Concéntrate en tu respiracion
+ Encuentra una posicion comoda, sentado + Escucha como tu aliento entra y sale.
Pausa con los pies planos en el piso y las manos + Puedes poner la mano sobre tu estémago y sentir
descansando en tu regazo. como sube y baja con cada respiracion.
Prepara una + Cierra los ojos si te es mas comodo. + Quizas podrias decirte a ti mismo: "Esta bien.
actividad Pase lo que pase, estoy bien."
relajante de 1 (>) Paso 2: Pensar, sentir, cuerpo * Luego, solo escucha a tu respiracién por un rato.
minuto que * Preguntate: "¢Qué estoy pensando ahora?”
puedas hacer * Observa tus pensamientos. ;Son negativos o (>) Paso 4: Volviendo
cuando sientes positivos? + Observa como se siente todo tu cuerpo.
ansiedad o * Observa tus emociones, examina si son + Escucha los sonidos en la habitacion.
estrés sentimientos de felicidad o no.
* Observa como se siente tu cuerpo. Examina si (>) Paso 5: Refleccionando
alguna parte duele o esta tensa. - Piensa: "¢Me siento diferente de alguna forma?"
+ Cuando estés listo, abre los ojos.

Hacer una Pausa también puede ser Gtil cuando sientes que tus
hijos te estan irritando o que han hecho algo mal. Te da la
oportunidad de estar mas calmado. Unas pocas respiraciones
profundas, o conectando con la sensacion del piso debajo de tus
pies, pueden hacer la diferencia.

ijHaz clic aqui para obtener mas consejos para padres!
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https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
http://COVID19Parenting.com
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs



