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Como pueden los padres cuidarse a si mismos

Como padre de un nifio de edad preescolar, usted tiene
tension: falta de tiempo, falta de dinero y
probablemente falta de suefio — jy eso es sélo el
comienzo! La tensidn resulta cuando usted siente que no
tiene los recursos para satisfacer todas las necesidades.

Aqui hay un ejemplo.

# Usted esta agotado por un dia arduo de trabajo.

+ Letocaa usted preparar la cena.

¢ Un par de canastos llenos de ropa sucia deben lavarse
esta noche.

+ Cuando llega a casa, su nifio parece estar disgustado
y dificil de complacer. Usted sabe que pasar un
tiempo tomandolo en brazos probablemente ayudaria.

+ Una cuenta inesperada llega en el correo y no hay
dinero para pagarla. jEsto es el colmo!

Usted esta agotado, por lo que no tiene la energia
(recurso) fisica para afrontar la tarde. La cena y la ropa
sucia usan el poco tiempo que tiene. Su nifio necesita de
sus recursos emocionales.

Los recursos financieros agregan otra presion. En esta
situacion, probablemente sentira tension porque se
ponen a prueba varios de sus recursos al mismo tiempo.

Cuando tiene tension, suceden tres cosas:

= la susceptibilidad aumenta

= los procesos de pensamiento se ven afectados

= la conducta cambia
Estos tres cambios estan relacionados con la respuesta
fisica a la tension, el cambio quimico que prepara a su
cuerpo para cumplir con las exigencias que usted
enfrenta.

Elevada susceptibilidad, un estado intenso de alerta, lo
ayuda a vigilar las amenazas existentes y darse cuenta de
las nuevas. Sin embargo, la mayor susceptibilidad puede
aparecer como falta de paciencia hacia los sonidos
fuertes u otras reacciones fuertes a lo que usted nota,
tales como el llanto de un nifio, una pelea entre
hermanos o el sonido fuerte del televisor.

La tensidn afecta sus procesos mentales haciendo que
usted se enfoque inicialmente en una cosa solamente y
después incapacitando su enfoque totalmente. Piense en
alguna vez en que usted habia tenido una pelea con
alguien y no se la podia quitar de la mente. (Enfoque en
una cosa solamente.) O si usted no se enfrenta con los
efectos de un dia de trabajo lleno de tensién durante el
dia o poco después del trabajo, quizas esté distraido y le
sea dificil enfocarse en las necesidades de su familia.
Cuando la tensién es grande o dura mucho tiempo, usted
puede perder el enfoque o sentir que es dificil tomar
decisiones.

La tensién afecta su conducta. Cuando siente tension, es
mas probable que se sienta irritable, coma méas o no
tenga hambre, duerma mas o no pueda quedarse
dormido, y/o aumente su consumo de bebidas
alcohdlicas, otras drogas, cafeina, nicotina, o azlcar.
Después de una situacion molesta en el trabajo y al
enfrentar exigencias adicionales en casa, usted quizas
recurra a algunas de estas conductas. Cuando hay mucha
tension y por largo tiempo, los cambios de conducta
pueden llegar a ser mas serios y sera necesaria la ayuda
de un consejero o terapeuta.

Cuando usted nota uno o0 mas de estos tres signos de
tension, eso le va a recordar que tome diferentes
decisiones y practique mas el cuidado de si mismo.

Cuando tiene tension, puede reducir las exigencias o
aumentar los recursos. Las maneras de reducir las
exigencias incluyen obtener ayuda de otros (aun de los
nifios) con las tareas de la casa, decidir que algunas
tareas se pueden ignorar, y/o simplificar su vida. El
aumentar los recursos incluye desarrollar una actitud
positiva, mantener un buen sentido del humor,
conectarse con otros en su comunidad, y/o aprender a
utilizar el poder de las técnicas de relajacion.

Co6mo pueden los padres reducir la tensién

No puede eliminar la tensién de su vida, pero la salud, la
felicidad, la creatividad, y la productividad sufren si
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usted no encuentra formas de equilibrar su carga de
tension. El equilibrio se logra cuando evita su respuesta
normal a la tension y aprende a responder a situaciones
que causan tension con técnicas de relajacion. Practique
técnicas de cuidado de si mismo que le ayudan a
relajarse y de esta manera proteja y desarrolle recursos
fisicos, mentales, emocionales y espirituales. Aqui hay
algunos métodos:

® RESPIRE - cuando respiramos profundamente usando

el diafragma, esto nos calma instantaneamente.
Respire larga y lentamente de manera que sienta que
su abdomen empuja hacia afuera en lugar de respirar
levemente expandiendo solamente la parte superior
del pecho.

e RELAJACION DEL CUERPO - Practique la
relajacion muscular profunda. Aqui hay algunos
ejemplos:

- Arrugue la frente tratando de hacer que sus cejas
toquen la linea donde empieza su cabello por cinco
segundos. Relajese.

- Cierre los ojos tan apretadamente como pueda
durante 5 segundos. Relajese.

- Encoja los hombros hasta las orejas durante cinco
segundos. Reldjese.

Note cémo se sienten los muasculos se relajan. Usted

puede hacer esto de pies a cabeza, poniendo tensa

cada &rea de su cuerpo y luego relajandola. Sienta el
calor y la calma en cada area relajada. Con la préctica,
usted puede notar la tension en su cuerpo y relajar
conscientemente los musculos apretados para aliviar
los efectos de la tension.

e RELAJE LOS SENTIDOS - usted percibe la tensién
por medio de los sentidos fisicos (gusto, tacto, vista,
oido y olfato). Las técnicas de relajacion calman
nuestros sentidos y alivian la susceptibilidad elevada.
Aqui hay algunas ideas:

- El gusto — escoja alimentos y bebidas sanas
incluyendo por lo menos una comida buena
nutritivamente equilibrada cada dia durante épocas
de mucha tension; el chocolate esta bien para aliviar
la tension de vez en cuando, pero manténgalo al
minimo ya que el azlcar causa tension en el cuerpo.

- El tacto - abrazos, tomarse de las manos, un bafio
tibio, o el masaje terapéutico.

- La vista — estar con o pensar en alguien o en algin
lugar que usted ama; ambientes ordenados; la luz de
una vela o iluminacién tenue.
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- El oido - la musica, la calma o el silencio, los
sonidos de la naturaleza

- El olfato — aromaterapia (escoja aceites esenciales
puros en lugar de olores artificiales ya que los aceites
puros generalmente no causan alergias; rosa,
lavanda, y bergamota son tres aceites que levantan el
animo. Por supuesto, mantenga los aceites esenciales
lejos de los nifios.)

e REORIENTE SUS PENSAMIENTOS - para
contrarrestar el enfoque limitado de la respuesta a la
tensidn, encuentre una actividad que ocupe por
completo su atencién. Jugar con sus nifios es una
buena idea. Armar un rompecabezas, trabajar en el
jardin u otros pasatiempos pueden ayudar. La
meditacion o la oracién y la concentracion total
(enfocandose totalmente en el momento presente y sus
vistas, sonidos y olores) son también excelentes
formas de reorientar y aclarar la mente.

La vida es muy ocupada cuando hay que cuidar a nifios
pequefios y puede ser dificil imaginarse que debemos
agregar una cosa mas; el cuidado de nosotros mismos
parece ser un lujo para otro momento o para otras
personas. Pero recuerde, si usted no se cuida a si mismo
primero, no sera capaz de cuidar de otros por mucho
tiempo. Practicar regularmente el cuidado de si mismo
para la tension puede ayudar a evitar los cambios
destructivos de conducta y desarrollar los recursos para
satisfacer las necesidades diarias.
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