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MANEJO DEL ESTRES

LO QUE HEMOS APRENDIDO

e Comprender el estrés: Reconocer los efectos fisicos y emocionales del estrés y distinguir entre niveles
saludables y no saludables.

o Identificar los factores estresantes: Reflexionar sobre los factores estresantes personales y de su hijo(a) y
comprender la diferencia entre estrés y ansiedad.

¢ Fomento de la resiliencia: Aprender estrategias para desarrollar la resiliencia mediante técnicas de manejo
del estrés y habilidades de afrontamiento.

¢ Compromiso con la practica: Comprométete a practicar regularmente al menos una nueva técnica de
manejo del estrés.

LO QUE PUEDEN HACER LOS ADULTOS SOLIDARIOS

ESTRATEGIAS DE PREVENCION
En movimiento:
30-60 minutos de actividad fisica al dia reducen los niveles de estrés y mejoran la salud mental y el bienestar.
Por ejemplo:
e Ejercicio aerdbico y entrenamiento de fuerza
e Juegos activos como deportes, baile, paseos en bicicleta

Consejo: Reflexiona sobre como te sientes antes, durante y después de las actividades fisicas como forma de vincular
los beneficios positivos a los habitos saludables.

Conectar con los demas:

Una familia y una comunidad fuertes estan vinculadas a una mayor felicidad y resiliencia.
Esto podria lograrse asi:

- Noches de juegos en familia

- Tiempo de calidad

Consejo: Utiliza la escucha activa durante las actividades familiares para fomentar la empatia.

Compartir y comunicarse:

Mantén conversaciones abiertas y sinceras sobre el estrés, los mecanismos de afrontamiento y la capacidad para
manejar tareas, responsabilidades o desafios emocionales

Esto podria lograrse asi:

- Expresar gratitud

- Organizar y planificar

- Priorizar el descanso
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ALIVIAR EL ESTRES EN EL MOMENTO )

Practicar e incorporar actividades de atencidn plena. Estas proporcionan una herramienta sencilla pero poderosa para
el alivio inmediato.

Esto podria lograrse asi:

- Respiracion profunda

- Ejercicios de conexién a tierra

- Estiramientos

Recursos en Internet:

Videos en espafiol:
e (Qué es el estrés y la ansiedad?: Aprende a diferenciarlos
e Como afecta el estrés a tu cerebro - Madhumita Murgia

Videos en inglés:
e Understanding Stress Video
e Stress vs. Anxiety Video

Nota: ¢Como poner subtitulos en espafiol en YouTube?
e Daclicen CC

Da clic en ajustes ('Q')

Da clic en Subtitles

Encuentra Espafiol

Tal vez necesitas dar clic en Auto-translate

Apoyo de la Comunidad:

o Acudir a consejeros escolares, pediatras, profesionales de la salud mental y otros adultos solidarios en
busca de apoyo.

Recursos generales de salud mental

o Centro de Urgencias de Salud Mental (MHUC) Sin cita previa: 408-885-7855

o YWCA de Silicon Valley, Alianza Nacional de Enfermedades Mentales (NAMI), Condado de Santa Clara:
408-453-0400

o Centros de autoayuda: Zephyr - 408-792-2140; Esperanza - 408-852-2460

o Linea de Vida Trans: 877-565-8860

o Centro de Bienestar Juvenil del Centro (725 E. Santa Clara Street, Suite 105, San José)

Lineas telefénicas de prevencion del suicidio y apoyo estudiantil

o Llame envie un mensaje de texto a la linea de crisis 988 para obtener apoyo confidencial disponible
las 24 horas, los 7 dias de la semana.

o Linea de texto de crisis de la Fundacion Americana para la Prevencién del Suicidio: Envie "LISTEN" por
mensaje de texto al 741741

o Linea Nacional de Prevencidn del Suicidio/Linea de Vida para Suicidios y Crisis (24 horas): 800-273-
TALK (8255) 0 988 Bill Wilson Center: (408) 243-0222

Actividades:
o Actividad de reflexién: Reflexionar regularmente sobre los factores estresantes y las experiencias
positivas con su hijo(a).

o Estrategias de gestion del estrés: Implementar y practicar juntos habitos de prevencion del estrés
y de alivio del estrés en el momento.
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https://www.youtube.com/watch?v=LOhBQvH53pE
https://www.youtube.com/watch?v=ErwsvIqoRyI
https://www.youtube.com/watch?v=gnrqG4BBsOA
https://www.youtube.com/watch?v=aOGP3mltnZE

