Para Disminuir el Nivel de Estrés Toxico Y Capier

Crea un Entorno Seguro, Estable y Carinoso para Tiy Tus Hijos

en TI.I Ca sa // Proyecto de Nifos
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Coémo mejorar tu salud y bienestar
si has estado expuesto a los eventos adversos de la ninez

Dormir

e Intenta dormir ocho horas todas las noches.

e Disminuye el consumo de cafeina, especialmente por la tarde.
e Crea una “rutina para acostarte” para tiy para tus hijos.

e iNolleves el teléfono a la camal!

Nutricion

e [ntenta consumir alimentos naturales del mercado campesino o del
supermercado local.

e Evita los alimentos altamente procesados o que contengan mucha azucar.

e Asegurate de beber los menos ocho vaso de agua por dia.

Ejercicio

e Haz gjercicio por los menos treinta minutos al dia. Puedes caminar o nadar o
andar en bicicleta. jPasear con tu mascota también cuenta!

e Incluye ejercicios con pesas en tu rutina de ejercicios. Los ejercicios de
fortalecimiento y el ejercicio aerdbico son igual de importantes.

Relaciones Interpersonales

e Para fortalecer tus relaciones comunicate de buena manera y de forma honesta y
abierta.

e Dedicate a pasar tiempo de calidad con tus seres queridos. Esto no tiene que ser
costoso. Una cena puede ser especial con una val, o juega con un avioncito de papel.

e Todos los dias haz o di algo para demostrarles a tus seres queridos lo mucho que los
aprecias.

Salud Mental

e Las experiencias de vida, los factores bioldgicos y tu historial familiar pueden
afectar tu salud mental.

e Los primeros sintomas de problemas de salud mental incluyen: problemas con
el sueno, evitar actividades de las que solias participar, sentirte desamparado y
tener dolores y molestias.

Contemplacion

e Tomate unos minutos todos los dias para sentarte en silencio, prestando atencidn
a tu respiracion y observa como se posan los pies en el suelo.

e Cuando te sientes enojado o molesto, cuenta hasta diez o respire profundamente
tres veces antes de hace algo.

e Busca aplicaciones gratuitas en la red para la meditacion

Estabilidad Financiera

e Sipuedes, deposita una porcion de tu cheque de pago en una cuenta de ahorro o
un fondo para emergencias antes de comenzar a gastarlo.

e Utiliza el pago automatico o pague sus cuentas lo mas pronto posible para evitar
cuotas de retraso e intereses.

Conocimientos sobre la crianza de los nifios
e Paralos ninos, sus padres son las personas mas importantes. Demostrarles amor
incluye tener empatia, establecer limites y proteger a los ninos del estrés toxico.

Adapted from the Center for Youth Wellness and materials from the Sonoma County Department of Health Services.
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