Como apoyar a tu hijo

en los momentos dificiles

Cuando tu hijo esta atravesando una situacion dificil tu apoyo puede hacer
toda la diferencia. Estos son algunos consejos para apoyar a tu hijo cuando
pase por momentos dificiles.

Elabora tina =’ Mantén una buena
estrategia para hacer @ @

comunicacion
frente al problema

@ Ejercicios de respiracion @ Seé directo
@ Escribir en un diario o dibujar @ Evita usar expresiones que denoten un juicio, como
@ Pasar tiempo al aire libre o “esto esta bien o mal” o “sentimientos malos
haciendo una actividad o buenos”
@ Escucha atentamente y asegiirale que cuenta contigo
® Elogialo o dile algo positivo
5\ Creaun hogar g gop

sy

:0=\ | Muéstrale como afrontar
problemas de forma sana

Cﬁ% seguro y feliz

® Haz lo posible para mantener un
nivel de estrés bajo en tu hogar,
que sea un lugar seguroy en @ Cuéntale como manejas tus propios conflictos

donde encuentre apoyo ® Ensénale formas saludables de manejar el estrés

® Establece una rutina en casa para @ Evita tener peleas frente a tu hijo
darle a tu hijo una sensacion de

estabilidad ® Cuida el tono de tu voz cuando hables con

tu hijo y con otras personas
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Visita ApoyateEnTX.org para conocer mas recursos y maneras de obtener ayuda.






