Crianza Reflexiva:; Familias
Cariniosas y Resilientes

CONEXIONES

Comuniquese con sus amigos y
su familia cuando usted o su hijo

se sientan estresados. iLas conex-
iones con los demas nos propor-
cionan el apoyo que todos necesi-

FEINES PEIE ESTRATEGIAS
superar las adversidades! DE

AFRONTAMIENTO
Tanto los nilos como
los padres deben contar

con estrategias de
afrontamiento, para lograr

calmarse en situaciones de
estrés, y con actividades
de “cuidado personal”,

que les ayuden a afrontar
las adversidades. {Cudles

son las suyas? Ayude a
ensenarle habilidades de

autocontrol a
su hijo.

2 BRAZOS, 2 OJOS 1 PAUSA

El contacto fisico es importante al Cuando su hijo esté estresado,

criar a los hijos y demostrarles haga una pausa y preguntese
afecto. Asegurese de estar “,Qué necesita mi hijo de
presente en la vida de su hijo mi?” y “¢Qué puedo

todos los dias. Mirelo a los X
i
ojos y tenga mucho hacer por €l?”.
“contacto fisico positi-

3 MANERAS

¢De qué tres maneras

puede mostrarle a su
hijo que lo ama todos
los dias?

vo” con él; por
ejemplo, dele
abrazos.

Muchos de nuestros pacientes y familias estan teniendo un mayor nivel
de estrés debido a la COVID-19. Es importante afrontar este factor
adverso con un método basado en nuestras fortalezas.

La Dra. Amy Shriver, pediatra de cabecera en Blank Children’s Pediatric
Clinic y directora médica de Reach Out and Read lowa, cred esta
herramienta de evaluacidén para padres con nifios pequefios.



Se llama CEa123.

C: conexiones. Es importante que sus hijos sientan que estan
conectados tanto en su hogar como con sus amigos vy los familiares que
no viven en su casa. ¢Qué herramientas tiene/necesita para hacer que
tanto usted como sus hijos se sientan conectados?

Ea: estrategias de afrontamiento. Encontrar maneras constructivas de
afrontar el estrés es importante tanto para los adultos como para los
ninos. Intente ser un ejemplo y comparta con sus hijos por qué es tan
importante salir al aire libre, hacer ejercicio, tener rutinas, relajarse,
divertirse con juegos creativos y dormir para el cuidado personal. cQué
otras estrategias de afrontamiento tienen usted o su hijo? Es importante
saber que, en los tiempos que corren, a veces puede ser necesario
obtener ayuda adicional (por ejemplo, acudir a terapia).

1: haga una pausa. Cuando los niAos se portan mal, a veces puede ser
debido a mayores tensiones o adversidades. Haga una pausa para
frenar, reflexionar y sentir empatia. ¢Qué estan intentando decirle?

2: 2 ojos para verte, 2 brazos para abrazarte. Los nifnos siempre
necesitan mayor afecto y atencion positiva, pero especialmente durante
los periodos en los que hay una situacion de estrés mas intensa o
prolongada. Dedique tiempo a divertirse con sus hijos. Pésquelos
portandose bien. Deles un montdn de abrazos.

3: tres maneras. {De qué tres maneras puede mostrarle a su hijo que lo
ama todos los dias? No tiene que ser algo grande. Puede ser pasar un
poco de tiempo juntos, leer un libro juntos, dibujarle una carita
sonriente en una mano o decirle “Te quiero” o “Me haces sentir

tan feliz”.
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