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e s t r e s a n t e !   P e r o  c o m o  n o  h a y  m a n e r a  d e

e l i m i n a r  e l  e s t r é s  c o m p l e t a m e n t e ,  l o s

s i g u i e n t e s  c o n s e j o s  l o  p u e d e n  a y u d a r : Tome un tiempo a diario para platicar

como familia, ánimelos para que todos

expresen sus sentimientos y escuche lo que

t i e n e n  q u e  d e c i r .   ( A p a g u e  l a  T V ) .

A n i m e  a  s u  f a m i l i a  p a r a  c o m p a r t i r  l o  q u e

les causó estrés ese día.

Pida a todos que en un calendario grande

escriban sus actividades

Examine el número de actividades

e x t r a c u r r i c u l a r e s .   S i   n o t a  q u e  e s t á n

causando estrés en padres o hijos,

disminuya el número.

Limite el número de actividades de los

hijos, permitales que escojan las que

realmente quieren hacer.

Haga juntas familiares por semana para:

examinar el horario de cada persona

resolver áreas de problemas y

conflictos

fijar expectaciones para compartir

“ l a  c a r g a ”

desarrollar una lista de prioridades

Resuelva los problemas... ¡La comida

puede ser nutritiva sin tener que trabajar

m u c h o !   ¡ S i  n o  d i ó  t i e m p o  h a  t e n d e r  l a

cama, no importa!

I d e n t i f i q u e  l o s  p r o b l e m a s  q u e  p o n e n

estrés en todos: problemas en la mañana,

tareas,  hora de dormir; decidan una

s o l u c i ó n  y  l l é v e n l a  a  c a b o .

R e c u e r d e :  L o s  h i j o s  s o n  p e q u e ñ o s  u n a  sola

v e z .   ¡ D i s f r ú t e l o s !
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estresante!  Pero como no hay manera de

eliminar el estrés completamente, los

siguientes consejos lo pueden ayudar:Tome un tiempo a diario para platicar

como familia, ánimelos para que todos

expresen sus sentimientos y escuche lo que

tienen que decir.  (Apague la TV).

A n i m e  a  s u  f a m i l i a  p a r a  c o m p a r t i r  l o  q u e

les causó estrés ese día.

Pida a todos que en un calendario grande

escriban sus actividades

Examine el número de actividades

e x t r a c u r r i c u l a r e s .   S i   n o t a  q u e  e s t á n

causando estrés en padres o hijos,

disminuya el número.

Limite el número de actividades de los

hijos, permitales que escojan las que

realmente quieren hacer.

Haga juntas familiares por semana para:

examinar el horario de cada persona

resolver áreas de problemas y

conflictos

fijar expectaciones para compartir

“la carga”

desarrollar una lista de prioridades

Resuelva los problemas... ¡La comida

puede ser nutritiva sin tener que trabajar

mucho!  ¡Si no dió tiempo ha tender la

cama, no importa!

Identifique los problemas que ponen

estrés en todos: problemas en la mañana,

tareas,  hora de dormir; decidan una

solución y llévenla a cabo.

Recuerde: Los hijos son pequeños una sola

vez.  ¡Disfrútelos!❃
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