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Nuestros nifios viven en un mundo
que con frecuencia puede ser muy
estresante y confuso para ellos.
Ademas del estrés normal que sienten
los nifos conforme sus cuerpos y
mentes crecen, también tienen que
enfrentarse a muchas otras
exigencias. La presion de los amigos,
la escuela y la familia puede aumentar
el estrés. Los acontecimientos
inesperados, como el divorcio, la
muerte y la exposicion a la violencia
pueden afectar a los nifios y afadir
estrés a sus vidas. Como adultos
nosotros tenemos que ayudar a los
nifios a sobrellevar el estrés.
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Los ninos y el estrés

Como reconocer el estrés en los ninos

e Quejas de dolores fisicos, de cabeza y del
estdmago

e Comer de mas o de menos

e Palmas sudorosas

e No querer ir a la escuela ni a otros lugares que
son parte de su rutina normal

e Problemas para concentrarse, apatia

.Qué puede hacer para ayudar a los nifios con estrés?

e Hable con el médico del nifio acerca de los
cambios que ha observado.

e Escuche a sus hijos. Pregunteles cémo se
sienten. Acepte como se sienten sin ofrecerles
soluciones. No les diga como deben sentirse.

e Esté consciente de que cuando usted se siente
estresado, ellos también lo hacen. Sentirse solo
hace mas dificil controlar el estrés. Diga a los
ninos que el estrés es real, y que todos ustedes
sienten el estrés.

e Ensefie a los nifios una o mas de las técnicas de
relajamiento de las pdaginas siguientes.
Practiquenlas juntos.

e Recuérdeles que usted siempre los quiere,
incluso si las cosas no siempre marchan bien .

e Digales que estd bien llorar. El llanto es una
buena manera de aliviar la tensién.

e Enséneles que suceden cosas malas que no son
su culpa. En la vida hay problemas que no pueden
predecirse.

e Proporcidneles comidas saludables. Evite los
alimentos con mucha azlcar, cafeina o sustancias
quimicas. Ofrezca bocadillos saludables como
frutas, verduras y jugos de fruta. No les dé
bocadillos o fritos, refrescos gaseosos ni comidas
rapidas.

e Aseglrese de que sus hijos hagan suficiente
ejercicio. Vayan al parque o a caminar por la orilla
del mar. Tomen mucho aire fresco.

e Si el estrés es causado por la escuela, asegurese
de hablar con el maestro o el director.




