EL ESTRES EN LOS NINOS ACOGIDOS Y EN SUS CUIDADORES

El estrés es la presion o tension que podemogs sufaindo las demandas que
nos ocasionan nuestro modo de vida o las respitidadles de la vida diaria nos
superan. El estrés nos hace sentir irritables wamos y las cosas ordinarias que
normalmente se realizan con facilidad parecen pssadimposibles de realizar. Se
pierde la paciencia con facilidad y podemos entraruna escalada de tension que
termine perjudicando a todo el sistema familiar.

Podemos reducir el estrés cuidandonos nosotros owismediante la
observancias de algunas pautas.

Formas de controlar el estrés:

* TOmese el tiempo que necesitkas actividades diarias le tomaran mas tiempo
cuando se debe ocupar de un nifio. Témese tiempe @adta asi evitar tener que
hacer las cosas aceleradamente. Los nifios reanaiogjar sin presion.

* Reconsidere si un problema merece la pena preocugsa por él.Por ejemplo,
puede decidir que necesita intervenir si los ng®gelean constantemente pero
no merece la pena discutir o enfadarse por otrq@gias cosas, por ejemplo no
recoger la habitacion, no quitar la mesa, etc. @Gagnergias para cosas
realmente importantes para la familia y deje pksaasuntos menores.

* Piense positivo Nuestra mente esta constantemente discurriendouestro
discurso es positivo, serd mas probable que estealosdos y relajados. Por
ejemplo, si se dice a si mismo “puedo hacerlo”é@ttsnar buenas decisiones”,
estda motivandose a si mismo y podra sentirse mestrgsado. Discursos
negativos como “es horrible” o “ esto no hay quienarregle” producen el
efecto contrario. Esté atento a su pensamientongédngalo positivo.

e Introduzca actividades relajantes en sus rutinas dirias. Deje que su mente y
su cuerpo se relajen durante un periodo de tienmu@od El nifio, el sistema
familiar y usted se beneficiaran.

* Pruebe ejercicios sencillos de relajaciérCuando sienta que la tension va en
aumento, utilice técnicas para calmarse, como jpanmo los de respiracion.

LA RESPIRACION

Un control adecuado de nuestra respiracsoun@ de las estrategias mas sencillas
para hacer frente a las situaciones de estrés gjaralos aumentos en la activacion
fisiol6gica provocados por estas.

Unos habitos correctos de respiracion son muy itaptegs porque aportan al
organismo el suficiente oxigeno para nuestro cerdbr ritmo actual de vida favorece
la respiracién incompleta que no utiliza la totgbacidad de los pulmones.

El objetivo de las técnicas de respiracion edifaciel control voluntario de la
respiracion y automatizarlo para que pueda serenatt en situaciones de estrés.

Vamos a pasar a exponer una serie de ejerciciasobage respiracion.



EJERCICIOS DE RESPIRACION

A eaid\

inspira espira

Para realizar estos ejercicios puede colecaatado o tendido, en la situacion que
le resulte mas comoda para percibir el movimieettadespiracion.

Ejercicio 1:Inspiracion abdominal

El objetivo de este ejercicio es que la peagdirija el aire inspirado a la parte
inferior de los pulmones, para lo cual se debecawlana mano en el vientre y otra
encima del estdbmago. En el ejercicio debe permibiimiento al respirar en la mano
situada en el vientre, pero no en la situada selstomago.
Al principio puede parecer dificil, pero es unaniéa que se controla en unos 15-20
minutos.

Ejercicio 2: Inspiraciéon abdominal y ventral

El objetivo es aprender a dirigir el airepinado a la zona inferior y media de los
pulmones. Es igual al ejercicio anterior, sin ergbara vez llenado la parte inferior se
debe llenar también la zona media. Se debe notaimmento primero en la mano del
abdomen y después en la del vientre.

Ejercicio 3: Inspiracién abdominal, ventral y costd

El objetivo de este ejercicio es lograr umspiracion completa. La persona,
colocada en la postura del ejercicio anterior, diglmar primero de aire la zona del
abdomen, después el estbmago y por ultimo el pecho.

Ejercicio 4: Espiracion

Este ejercicio es continuacion del 3°, seedeabalizar los mismo pasos y después, al
espirar, se deben cerrar los labios de forma gsalialdel aire se produzca un breve
resoplido. La espiracién debe ser pausada y caniol

Ejercicio 5: Ritmo inspiracion - espiracion

Este ejercicio es similar al anterior peroraHa inspiracion se hace de forma
continua, enlazando los tres pasos (abdomen, egtoynaecho). La espiracion se hace
parecido al ejercicio anterior, pero se debe parduacerlo cada vez mas silencioso.

Ejercicio 6: Sobregeneralizacién

Este es el paso crucial. Aqui se debe lizatido estos ejercicios en situaciones
cotidianas (sentados, de pie, caminando, trabajatdg. Hay que ir practicando en las
diferentes situaciones: con ruidos, con muchadnza oscuridad, con mucha gente
alrededor, solos, etc.




A continuacién, como ejemplo, se muestran algumastipas que los acogedores
realizan para calmar la tension.

- Llamar por teléfono a un amigo o familiar.

- Salir a “tomar el aire”

- Contar hasta diez y luego preguntarse si ya sealmado. Si la respuesta es
negativa habra que contar hasta veinte.

- Reir a carcajadas. Reir relaja.

- Poner una musica adecuada.

- Emplear esa energia perniciosa en una buena sisilbmpieza de la casa, del
coche, etc.

- Salir a caminar.

- Pensar en momentos agradables con el nifio.

- Abrazar al nifio.

Si piensa que su nivel de estrés esta a puntordessportable comuniquelo al
equipo de apoyo. Tal vez necesite un poco de agsplecializada.

EL ESTRES EN LOS NINOS

Puede parecer que algunos nifios tienen un caraétedespreocupado y saben
arreglarselas adecuadamente en la mayoria detdasisnes. Saben recomponerse de
las decepciones y facilmente recapacitan para va@f@tunadamente a asumir los
nuevos retos que la vida les ofrece. Para otrassre8to es mas dificil, pueden ser mas
retraidos o reaccionar exageradamente ante loseagtorentos. Debemos recordar que
no solo los acontecimientos desagradables puedsenckdenar estrés en un nifio
vulnerable, sino también los que les pueden resaliactivos y felices, como un
cumpleafios, vacaciones, celebraciones, etc. Antanstancias como éstas los nifios
pueden estar sobre-excitados o preocupados, yn@restresandose.

Ayudar a un nifilo manejar su estres.

» Construya su autoestima y confianzaMuéstrele carifio y afecto.

* Mantenga al nifio informado. Es fundamental informarle acerca de lo que esta
ocurriendo y lo que va a ocurrir. Los nifilos puelliegar a estar desorientados y
perplejos acerca de todo lo que esta ocurriendicadraededor.

* Anticipese Es muy util anticiparse y preparar a los nifiosnfrentarse a los
acontecimientos que podrian ser estresantes, camejemplo la vuelta al
colegio, la visita con su familia, examenes, et@bldles con bastante
anticipacion sobre los acontecimientos y preocupes que los nifios pudiesen
mostrar. Es el principio para poder reducir la eded.

* Vigile al nifio ante cualquier sintoma que indique ge puede estar
sintiéndose superado por las circunstanciagsté alerta ante cualquier cambio
subito en su comportamiento, agresividad, probledeasuefio, cambios en sus



habitos alimenticios. La intervencion que se teqge realizar sera mucho mas
facil al principio.

» Hable y escucheAnime al nifio a expresar como se siente. Use dacka
activa para comprobar y asegurarse de lo que escidn ejemplo, “entonces
me estas diciendo que te sientes muy mal cuandejdeen el colegio”. No es
necesario ocuparse de resolver los problemas emesento, pero el simple
hecho de expresarlos puede ayudar.

* Involucre al nifio. Deje que colabore en proponer soluciones a loslgrs.
Esto puede tener un impacto positivo y le pernateet la sensacion de que las
cosas tienen solucion.

* Sea realista.No tenga tantas expectativas con el nifio que termstresandolo
por tratar de cumplirlas.

» Utilice tacticas de distraccion.Por ejemplo, pasar un dia fuera en el campo o
en la playa puede hacer que el nifio olvide alguustriicion, o ensefiarle a
hacer alguna nueva actividad o deporte puede leacabrir la sensacion de
frustracion por fallar en otras actividades.

* Fomente la independenciala consecucién de objetivos siempre nos anima.
No caiga en la sobreproteccion. Deje que el nifegye frecuentemente con
otros nifios, esto le ayudaré a tener otra persjpedsi si mismos.

PAUTAS PARA REDUCIR EL ESTRES.

* No lo presione demasiado.

* Sea un ejemplo para él a la hora de aliviar el ests.Si el nifio ve que usted
no se descompone ante una situacién complicadausarbuena leccion para él.
Si usted “entra en panico” cada vez que algo seps en casa o el coche se le
averia en la carretera, no esta usted enviandoemsaje demasiado afortunado
al nifio.

» Asegurese de que el nifio tiene tiempo suficientenparelajarse. Dele tiempo
para jugar, leer o ver la tele. Déjele tiempo ma@andirse.

» Disminuya su ritmo de vida.Usted puede estar habituado a estar todo el dia
corriendo de aca para alla, pero el nifio necesitailar los cambios y necesita
tomarse las cosas a su ritmo.

» Bajar el clima emocional del hogar. Si todo el mundo est4 constantemente
gritando, corriendo y alimentando una atmosfera ed&rés, todo esto se
transmitira al nifio.

» Ejercicios sencillos de relajacion ayuda a determados nifios

» Asegurese de gue los nifios hacen suficiente ejergiisico. Los nifios deben
tener oportunidades para correr al aire libre yaju@e igual importancia es el
disponer de un entorno adecuado para dormir y leacet nimero de horas
necesarias con regularidad.

* Los nifios se culpan frecuentemente de asuntos sobies que no tienen
control alguno. Es de gran alivio recalcarles que no tienen wgedaver en esos
problemas ni en sus soluciones.

Si observa que el nifio estd muy estresado o coonss de estar preocupado en
exceso durante mas de un mes, es muy convenidniedaeda de ayuda profesional.



