ELESTRES Y LA CRIANZA DE LOS HIIOS

1a crianza de 1o hijos ¢ un trahajo
dificl, Parcce que s hay suficiente
tiempo, dinero, woeio o ayuda, [Con
razdn siente ostris! Estos conscios le
ayvisdarin a manegie el esinés de swor
padre.

El estrés es una parte normal
da la erianza de los hijos.

o Tosdos loa padies weiten odeis en algun
e lo.

< L anfennadsdes, un nueve bl u oteos
sk Gemilanes pocchn sumscrtar of
[SiTeN

o Sabier (it mancfas o ez ke
ayulara 2 wrun

Culdarse le ayudari con ¢l eotrés,

7 Alimintee Den v dowanse b saficionte douands
Uno ek cansado o therw hambee 1k patce
ot e B quie b

¢ Evite el alcohol, Ls drogas y
cateina. Pusden hacef ijue w
Shenta pror.

¢ Ul eferckio os una exedente
ancra Je scdudlr o elsis,
Salza o caminge, com o sin
s B

No trate de hacerlo todo,
 Nanegar La famitia, b s, of trabago o
Semasiado gura cuabyents.
V7 Cuanido sca poaitiy, compants b Larcas &k b <
Haga qov todn ayud
o INlak 4 enamizps, 3 un wino o a un parionty B
ke pecden ayodar

Aproveche los momentos especiales
cen sus hijoa.
¥ Hablke con elhm cuando lave s platos. Coeniona
12 lmpheza e un juego.
' Excuche oyindca a1 companis Ly tarcas o larkas
& Haga g caminar o b en carmoa b ewuels wa
un mEmenta espectal para usted ¥ sus hijos

s

Témese un descanso
cusndo pueda.

Intercambie cuidar ks pifon con una
Aniga v vecing,

V Tosdon ks dlas haga alzo egasial para uted

nisang, Mire su programa de telesinking
favurite. Sa%ga 4 caminar. Lea un libno

1 ? A )é’ %
10 cosas que puede hacer
para afviar el esteés
ahera mismo.

L Dscarne. Qulnee sulnutos sola ke
poeden ayudas mcho,

2 Ropire 10 voons knta ¥ profends.
merde.

3 Migv wna foto apecl de ol y sa
hij.

4. Haga dfescicho. Corea e un hmo
lugar. Ralle.

& Llime 2 uns amiga.

& Cambic deamblerae. Heve a tosdos a
aF SN PUNOO € CAITO O 3 CamAnar.

7. Dosco grise (Higalo ke de vy
Nhjs, puza noavatarbon )

& Ewrilu v sontimbestos.

9. Revucnde que evtin momsontos e
GO NI (MO0

1. Pendonee. Diga en vor ala: “Soy

T saadre. Fasedo mancfar ea”.

Apéniee de v Lmilia de vez en cuando.

Hablar con otros padres ks
puede ayudar a mangjar
ol eotren

 Tome una dise de crunza de ke
hijos

¥ BUsue apoyo Y fecunon pars kn
padres en ba oriansa Jdu s Bips en
linca

¢ LLame o L oficing Bxcal dob dopart s
et de oducadkon ol sald pura
eniooetfan <lass ofnw 2ona sbve b
rianza de b hljos.

15 el cogncko de san amigon,
ARkt ¥ vl

Sepa cuindo obtener ayuda,
7 Svente yue b pendkda d sl o
o gy praoda Labar s hiljo,

aleeniga ayeds inmalltameetc,

o Haza una lista de pemomin 4 L gue
Puela lLmar cuando skents ours:
PR, amigoa o Yecines,
Martingaha corce dd tekidono,

v Sente mucho edsis, habide conun
TG 0 6 Sor.




