Ayudar a los ninos a manejar el estrés

EL ESTRES puede afectar a cualquier persona que se sienta abru-
mada, incluso a un nifo/a. El estrés es provocado por las exigen-
cias dirigidas a la persona y su capacidad (o percepciéon de la
capacidad) para satisfacerlas. Las causas del estrés infantil pueden
ser externas (la familia, los amigos, el colegio, enfermedades, el
fallecimiento de algun ser querido, divorcio y desastres) o internas
(la presion que los ninos ejercen sobre si mismos).

{Cuadles son las senales de que mi hijo esta
estresado?

« Cambios de humor

- Rabietas

« Cambios en los habitos del suefno

» Mojarlacama

+ Dolores de estbmago

» Dolores de cabeza

« Pesadillas

» Ansiedad por separaciéon

« Reacciones desmesuradas a los problemas

« Cambios drasticos en el rendimiento escolar

+ Negativa a participar en actividades

« Dificultad de concentracion

« Dificultad para completar las tareas escolares

+ Retraccion

» Retroceso (mas comun entre los nifos mas
pequenos; puede incluir la succion del pulgar o
enrollarse el pelo)

« Mentir, intimidar y desafiar a la autoridad (mas
comun entre los niflos mayores)

Es posible que no puedas evitar que tu hijo sienta
frustracién, tristeza o ira, pero puedes ayudarle a
manejar estas emociones. Busca ayuda cuando
estos problemas empiecen a parecer serios y/o a
interferir con la vida cotidiana. Habla con el médico
de tu hijo o hija o con un terapeuta.

@ Llama al ° Envia tu | 1 1tamoah
. : 211 cédigo postal www.211tampabay.org
Conéctate. Consigue ayuda. 2898211

211 Tampa Bay Cares, Inc.



