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de cabeza 

Sintomas e lndicios Mas 

Comunes de Estres 


COCNITIVOS 

• Problemas de memoria 
• Falta de concentraci6n 
• Preocupaci6n constante 
• Pensamientos acelerados 

EMOCION/\LES 

Como Reconocer Los 
Factores Estresantes y 
Los Sintomas de Estres 

Cuando Ia persona se siente tensa, es facil reaccionar 

sin darse cuenta que lleg6 al punto de sentir estres. 

Para que los proveedores de cuidado disminuyan el nivel de 

estres y el efecto que el estres tiene en ellos mismos y en los 

nif\os que est6n a su cuidado, es necesario determiner 

cu6les son los factores estresantes o "las presiones" que 

generan el estres. 

Se les solicita que respondan a las siguientes preguntas en 
los espacios seiialados: 

;.Que es estres? 

• Sentimientos de depresi6n 
• Sentirse abrumadoja 
• Alto grado de irritabilidad 

(mal genio) 
• Dificultad en relajarse 

• Sudor excesivo 
·Dolores en el pechojpalpitaciones 
• Frecuentes resfrios o 

;.Que me causa estres? 

enfermedades 
• Nauseas, mareos o dolores 

• Aumento o perdida de apetito 
• Habitos nerviosos ( comerse 

las unas) 
• Dificultad para dormir o en 

los patrones del sueno 
• Consumo de alcohol, cigarrillos 

• 

o farmacos para relajarse 

;.Como puedo saber que llegue al punto de sentir estres? 
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Como Cuidarse 

N osotros podemos escoger 

formas de pasar el tiempo 

que nos ayudan a evitar o a 

reducir el estres en Ia vida. Aqui 

encontrar6 algunos sugerencias 

sobre estrategias que lo ayudar6n 

a evitar el estres o a enfrentar el 

estres. Si usted se cuida jestar6 

en mejores condiciones para 

cuidar a los dem6sl 

El Cuidado del Bebe 
• 	 Comuniquese con otros proveedores de cuidado para adquirir 

ideas y estrategias nuevas. 

- El intercambio de ideas con otras personas de su misma
especialidad contribuye a que su trabajo se mantenga fresco e 
interesante. Pueden haber puesto en practice algo nuevo que 
usted todavia no ha probado (como frotar los brazos y las 
piernas de los bebes despues de Ia siesta).

- Usted podria organizer una actividad mensual (como un club del 
libro o una cena informal en Ia que coda persona trae un plato 
para compartir) para reunirse con otros proveedores de cuidado 
y hablar sobre lo que le dio resultado asi como los problemas 
que se han presentado. 

• 	 Mantenga un buen estado de salud comiendo bien y haciendo 
ejercicio. El cuidado del bebe requiere energia y paciencia. 

-	 <,Que ejercicios puede hacer para mantenerse sano? 
lndiquelos aqui: 

-	 (.Que merienda podriamos comer que se pueda preparar y
transpartar facilmente? lndique algunos opciones: • • •• 	• 

El exito o el fracaso de 


Ia relaci6n con un bebe 


depende en gran parte del 


estado fisico y mental de Ia 


persona a cargo del cuidado, y 

esta relaci6n sentara las bases 


de las relaciones futuras. 

• 	 Otro aspecto del mantenimiento de Ia buena salud fisica es comer bien. 

-	 <,Que come generalmente en el desayuno? lndique en estas 

lineas algunos opciones sanas: 


- <,Que opciones de almuerzo podria hacer y llevar al trabajo? 
lndique algunos ideas en estas lineas: 
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COMO CUIDARNOS 


Actividad 2 Como Cuidarse 

El estres es una respuesta 
fisica, mental y emocional a 
factores exte rnos que causa 
tension corpo ral o mental. 

~· · ·· 

EL CUIDA DO DEL BEBE 

- Hacer comidas sanas para Ia cena representa un reto para una 
familia muy ocupada. (.Que ideas podrian ponerse en practica 
para comer sanamente en Ia cena? 

• 	 El bebe imita a las personas que lo rodean; por lo tanto, el estado 
de animo de Ia persona que lo cuida es muy importante. Si usted 
esta angustiado/a o alterado/a, pidale a un colega que lo cubra 
para que usted pueda tomarse un pequeno descanso (de ser 
posible) para despejarse mentalmente. 

• 	 Para que su nivel de estres descienda, t6mese tiempo para 
descansar, yo sea un bono cuando llegue de trabajar, una 
caminata a Ia tienda o una siesta. 

• 	 Para minimizer el estres durante Ia hora de alimentar al bebe, 
familiaricese con las preferencias y tendencies del bebe. 
Comuniquese regularmente con los padres para tener Ia seguridad 
de que todos estan de acuerdo. 

- Comuniquese a menudo con madres que estan amamantando 
para que elias puedan c6modamente extraer leche para el bebe. 
Tambien debe asegurarse de que las madres que estan 
amamantando al bebe tengan un Iugar donde puedan hacerlo 
c6modamente dentro del programa. Esto ayudara a que sea una 
experiencia positiva para todos. 

• 	 La hora de Ia siesta puede ser un momento de estres para usted y 
para el bebe que esta a su cuidado. A continuaci6n, se presentan 
sugerencias para cuando el bebe tenga problemas para dormirse: 

-	 Carnine con el bebe, meciendolo suavemente. 

- Ponga una musica suave, tranquila o un sonido de fondo como 
el "ruido blanco". 

- los ojos del bebe no deben recibir luz directa y cerci6rese de 
que las distracciones en el cuarto sean minimas (como 
conversaciones entre adultos, otros ninos jugando en Ia zona 
donde se duerme). 

- Trate de alimentar al bebe una media hora antes de Ia siesta. 
Esto ayudara a que el bebe se sienta cansado. 

- Si el problema persiste, fijese si esta echando los dientes, si sufre 
de asma, alergias o de algun otro problema de salud. Este 
puede ser un buen momento para hablar con los padres. 
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COMO CUIDARNOS 


Actividad 2 Como Cuidarse 

Cuidar niflos pequeflos 


es un trabajo intenso y 

dificil. Se puede hacer cada 


vez mas dificil si se suman 


preocupaciones con 


relaciones, financieras o 


de otro tipo. 


• 

El Cuidado del Nino Pequeno 
• 	 jlos ninos que estan aprendiendo a caminar se mueven mucho! 

Para poder seguirles el ritmo hay que mantenerse en buen estado 
de salud. 

- (.Hay algun tipo de ejercicio que le guste hacer por Ia manana? 
Cuanto mejor sea su disposici6n para realizar una actividad 
mejor sera el resultado obtenido. Haga una lista de ejercicios 
que podrian adaptarse a su rutina diaria: 

• 	 las comidas sanas estimularan su energia. Trate de comer muchas 
proteinas (pescado, polio, frijoles y queso) y carbohidratos buenos 
(pan de multigranos, frutos secos}, asi como frutas y verduras. 

• 	 Si come meriendas sanas durante el dia se sentira revitalizado y 
listo para ocuparse de los ninos pequenos. 

• 	 Familiaricese con los habitos y preferencias en materia de comidas 
de los ninos que estan a su cargo disminuira el estres a Ia hora de 
comer. MantEmgase en contacto con los padres para enterarse 
sobre alergias, gustos, etc. 

• 	 Para ayudar a que Ia transici6n a Ia siesta sea facil, se 
recomienda crear una rutina para que los ninos sepan lo que va a 
ocurrir. Si un nino esta teniendo problemas para calmarse, las 
siguientes sugerencias pueden ser utiles: 

- Fijese si el nino exhibe sintomas de no sentirse bien en general 
(por ejemplo, una infecci6n al oido que no ha desaparecido, 
una fiebre baja, etc.) 

- Planifique el almuerzo o Ia merienda de manera que tengan 
Iugar una media hora antes de Ia siesta. Esto ayudara a que el 
nino pueda descansar. 

-	 No olvide eliminar ruidos y distracciones. 

- Si el nino sigue oponiendo resistencia, ofrezca una alternativa 
tranquila (como leer un libro) y no olvide informar a los padres. 

• 	 Trate de rodearse de personas que entiendan lo que usted hace. 
lntercambiar ideas con otros proveedores de cuidado (y escuchar 
sus ideas) puede ser muy importante. 

- Podria organizar una cena para reunir a los proveedores de 
cuidado; coda uno puede llevar un plato de comida para 
compartir y relator las experiencias felices y las dificultades de 
cuidar ninos pequenos. 
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COMO CUIDARNOS 


Actividad 2 Como Cuidarse 

EL CUIDADO DEL NINO PEQUENO 

• 	 Cuando no este trabajando, relajese lo mas posible. Participar en 
actividades de su agrado le ayudara a sentirse bien para poder 
brindar el mejor cuidado posible al nino. 

• 	 Trate de mantener un equilibrio entre el trabajo y Ia vida de hogar. 

- Hablar con su familia sobre el dia de trabajo ayudara a que 
entiendan lo que usted hace. 

- Dedique tiempo durante el dia para estar con sus seres queridos. 
Esto parece muy obvio pero lo ayudara a estar contento y 
dispuesto a un nuevo dia de trabajo. 

• 	 Es normal sentirse abrumado. Si se siente enojado o molesto, 
respire profundamente unas cuantas veces. Si eso no do resultado, 
pida permiso (de ser posible) para descansar un momento. 
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Elaboraci6n de un Plan de
Acci6n Individualizado 

 

Aprender a manejar el estres 

de una forma sana puede no 

darse naturalmente. Cuando se 

comienza una nueva conducta, es 

importante elaborar una estrategia 


para utilizarla con anticipaci6n y 

asl tener mayores posibilidades de 

que esta nueva conducta 

produzca buen resultado. Piense 

en algo que le causa ansiedad y 

en un slntoma que usted sabe que 

se debe al estres. Luego use 

tecnicas que haya aprendido en 

este folleto para crear su propio 

plan para abordar su estres de 

una manera sana. 

Por Ejemplo: 
Cuando [mi factor estresante] {el nino /lora durante mas de 
cinco minutos) y yo empiezo a sentirme [sfntoma de estres] 
{mi coraz6n empieza a latir r6pidamente), yo [tecnica para 
usar] {respirar profundamente para co/morse).

EJEMPLO DE FORMATO: 

Cuando [factor estresante] ___________ 

y empiezo a sentir [sfntoma de estres] 


___________ I yo [tecnica para usar] 


EJEMPLO DE FORMATO:
Cuando [factor estresante] ___________

y empiezo a sentir [sfntoma de estres] 

___________ I yo [tecnica para usar] 

EJEMPLO DE FORMATO: 
Cuando [factor estresante] ___________ 

y empiezo a sentir [sfntoma de estres] 

___________ I yo [tecnica para usar] 

EJEMPLO DE FORMATO: 
Cuando [factor estresante] ___________ 

y empiezo a sentir [sfntoma de estres] 

___________ I yo [tecnica para usar] 
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