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on your own. but not alone.

Estrategias para manejar el estrés

Los proveedores de cuidado infantil familiar pueden
sentirse estresados debido a la fatiga de compasién, la
traumatizacién secundaria, la traumatizacion vicaria, la
angustia moral o el agotamiento. Esto puede provocar
un ciclo de estrés en el que la persona evita o intenta
controlar los pensamientos y sentimientos
relacionados con el estrés. De este modo, se consigue
un alivio a corto plazo, pero para controlar el estrés a
largo plazo es necesario romper el ciclo:

e reconocer los sentimientos y pensamientos que
puedes y no puedes controlar

¢ reducir al minimo la evitacién como estrategia
para manejar el estrés

e desarrollar la voluntad de aceptar las emociones
y defender sus necesidades

Estrategias a corto plazo:

Determine su tolerancia al estrés: ¢Qué puedes
manejar? ¢Qué estrategias de corto plazo pueden
ayudarte a sobrellevar la situacion hasta que puedas
tolerar y aceptar tus emociones? Algunas estrategias
para enfrentar la situacién a corto plazo pueden ser
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Estrategias a largo plazo para romper el
ciclo del estrés:

Observa tus sentimientos sin juzgarlos. Las
emociones pueden guiar, alertar, informar, describir y
comunicar. Considerar tus emociones sin etiquetarlas
como buenas o malas permite centrarse en la
informacién que proporcionan.

Observa tus pensamientos de forma objetiva.
Utilizar una mochila de pensamientos o llevar un diario
puede ayudar a reflexionar sobre los pensamientos de
forma objetiva, a resolver problemas y a mantenerse
centrado en los valores personales. Una mochila de
pensamientos consiste en visualizar cada uno de tus
pensamientos como un ladrillo que llevas a todas
partes y luego reconocer cada pensamiento cuando lo
sueltas para aliviar tu carga. Llevar un diario te
permite escribir historias sobre ti mismo y sobre tu
papel como proveedor de cuidado infantil familiar para
reflexionar sobre tus capacidades y objetivos.

Utiliza los pensamientos y las emociones de forma
productiva. Una estrategia para lograrlo es hablar de ti
mismo con alguien que te escucha y te apoya. Otra
estrategia es crear un mapa conceptual de un rol con
el que estés luchando, anotando las palabras que
asocias con ese rol y considerando la respuesta que
sientes hacia esas palabras. Estas estrategias pueden
ayudarte a comprender tus verdaderos pensamientos
y sentimientos y a utilizarlos de forma productiva.

La informacién de este folleto ha sido proporcionada por Megan
Lerner, LCSW y Anthony Vesco, Ph.D.
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