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¢QUE NOS DICE LA CIENCIA DE LAS '
RELACIONES ACERCA DEL ESTRES Y COMO
LIDIAR CON EL?

Existe una gran base de evidencia cientifica que
demuestra que el estrés tiene un efecto dafiino en las
relaciones cercanas. En particular, la incertidumbre
econdmica, altas expectativas de los padres y la falta
de actividades recreativas pueden crear un ambiente
negativo.

¢HAY BUENAS NOTICIAS?

iSil Existen varias maneras de lidiar para parejas,
padres y adolescentes que no son caras o requieren
equipo especial.

PARA PAREJAS

Involucrarse en actividades novedosas es una gran
manera de mejorar la calidad de la relacion. Vea
conciertos virtuales, hornee un pastel, ejercitese en
pareja, juegue juegos de mesa. Estas actividades no
tienen que ser elaboradas, mientras sean nuevas para
usted y su pareja.

Platique. Muy simple, iverdad? Pero esto no se

trata de las charlas cotidianas. Las conversaciones
serias que a uno lo hacen pensar a uno no solamente
incrementa la confianza, si no que también hace que
pase el tiempo vy distrae del estrés exterior.

Planifique a futuro. Una de las mejores maneras de
mantener una relacion romantica es dar seguridad
para el futuro con su pareja. Esto puede demostrar
compromiso a futuro con su relacion. Una de las
maneras mas sencillas de asegurar confianza es
haciendo planes a futuro como vacaciones o viajes.

Relaciones Sanas en Tiempos de Estrés

En vez de lamentar viajes recientes que fueron
cancelados, empiece a planificar el siguiente. Las
investigaciones muestran que anticipar eventos
puede causar el mismo nivel de placer que el evento
en si.

PARA PADRES

Reconozca sus propios sentimientos. En situaciones
frustrantes, reconocer sus sentimientos es muy
importante. Tomese un minuto (respirando
profundamente) y piense en lo que siente y lo que
su hijo/a esta tratando de comunicar- antes de
responder.

Reconozca las emociones de su hijo/a. Estar
consciente de si su hijo/a esta triste o enojado/ay
de que esta bien sentirse de esa manera les ayuda a
entender y etiquetar sus emociones. Esto se puede
hacer con simples frases como, “Veo que estas triste
al no poder visitar a tu abuela.”

Reafirme y consuele. Es crucial ofrecer consuelo,
reafirmacion y control cuando los nifios estan
enojados o preocupados. Los nifios se sienten
seguros al saber que pueden confiar en alguien
cuando estan exaltados o confundidos. Con nifios
pequefos, uno puede decir “Se que no podemos
visitar a tu abuela, pero podemos intentar hablar
con ella (o hacer video llamada) hasta que podamos
visitarla de nuevo.” Hacerles saber que esperar y
proveer consuelo puede ser reconfortante.

Autocuidado. El ser padre no es una carrera o algo
que exija perfeccion, asi que recuerde ser amable con
usted mismo y tdmese tiempo para las actividades
que le ayudaran a manejar el estrés y mantenerse
saludable.

MORE THAN MEETS THE |



PARA ADOLESCENTES

Ajuste expectativas y metas cuando se este
estresado. Los adolescentes por lo general se
presionan para sobresalir por el bien de sus padres.
Es por eso que los padres deben de relajarse un poco
y no presionarlos tanto. Los padres y adolescentes
pueden platicar acerca de los temas que les pesan y
trabajar juntos para ver como solucionar problemas y
tener metas razonables.

Conectarse con amigos. Dele espacio a su
adolescente para hablar con sus amigos/as (ej. hablar
por teléfono o video llamada. Esto puede ayudarles a
sentirse apoyados durante situaciones estresantes.

Celebre logros. Considere organizar un desfile de
graduados con los miembros de la comunidad local,
mientras las familias conducen celebrando con un
carro decorado, decorando sus casas para exponer
sus logros o pedir video mensajes de familiares y
amigos felicitdndoles por sus logros.
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