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PUEDES COMENZAR A CONSTRUIR RESISTENCIA CADA
DIA AL PROMOVER LA SEGURIDAD, LAS RELACIONES
SOCIALES, Y LA AUTOCONFIANZA EN LOS NINOS QUE
ESTEN A TU ALREDEDOR.

Nuestra misién es
desarollar ninos con
resiliencia y comuni-
dades fuertes.

United Way ha colabora-
do con un grupo de ex-
pertos en la ansiedad, la
depresion, y el bienestar
psicoldégico para desar-
rollar estas actividades
para ti.

El panel de expertos de
EveryDay Strong contiene
médicos professionales,
maestros, asistentes so-
ciales, y especialistas de
la salud mental.

Encuentra mas info-
macion acerca de nues-
tro panel de expertos

en www.EveryDayStrong.
org.

Intente las activi-
dades de cada dia

Esta guia contiene activi-
dades faciles y divertidas
desarolladas por el panel
de expertos de United
Way EveryDay Strong que
puedes hacer con tu hijo
para construir su resilien-
cia.

Destacados Expertos

> 4

Matt Swenson, MD,
Psiquiatra Infantil

Catherine Johnson,
LCSW,

@

Kyle Reyes, PhD,
Vicepresidente de
Asuntos Estudiantiles,
Utah Valley University
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LOS NINOS SIENTEN DEPRESION Y ANSIEDAD

MAS QUE NUNCA

Cada ano, se les
pregunta a los ninos
en las escuelas del
condado de Utah:

Durante los ultimos 12
meses, te has sentido
triste o sin esperanza
por casi todos los dias,
por dos semanas o mas
tanto que dejaste de
hacer algunas de tus
actividades normales?*

Mas nifios que antes
responden que si.

Si
2011

18%

Si

2019

38%

No es necesario ser
un experto para criar
ninos resilientes.

No necesitas un titulo

o entrenamiento
especializado. Los
padres u otros adultos
confiables en la vida de
un nifio (Incluyendo a los
abuelos, los maestros,
los amigos y vecinos) a
menudo estan equipados
de manera Unica para
resolver problemas
porque se relacionan

con el nifo intimamente
durante un largo periodo
de tiempo. jEsta guia te
ayudara a aprender como
comenzar a desarrollar la
resiliencia cotidiana en
los nifios que te rodean!

*Esta pregunta proviene de la
encuesta Student Health and
Risk Protection (SHARP) del
Condado de Utah. Puedes obtener
mas informacion en:
https://dsamh.utah.gov/reports/
sharp-survey
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UN NUEVO MARCO PARA LA SALUD EMOCIONAL

Sabemos que la comida, el suenoy
el refugio son fundamentales para
el bienestar de los ninos. jUn nifo
cansado y hambriento no puede
concentrarse en sacar buenas

notas! ;A 4
Yan'

Pero los nifos tienen otras

necesidades que son igual

de importantes. Los nifios Prosperar
necesitan sentirse seguros, (alcanzar su potencial)
conectados y confidentes.
Estos pilares de la salud
emocional deben cumplirse
para que los nifios prosperen. Autoconfianza

(habilidades, xito, estima)

Seguridad

(estabilidad, rutina, seguridad)




NECESIDADES FISICAS

Las necesidades fisicas son el primer

escalon en la piramide. Es facil subestimar

la importancia de esto, pero cuando se logra
satisfacer las necesidades fisicas de un nino,
se le da un fundamento sobre el cual construira

su bienestar.

TEN EN CUENTA EL
CANSANCIO

Reflexiona con un nifio sobre
cémo el cansancio afecta
sus emociones. Por ejemplo,
si es hora de dormir, tal vez
no tengan que resolver todo
en ese momento. Preguintale
algo asi, “Me importa mucho
lo que estas diciendo.
¢Piensas que podamos hablar
de eso en la manana?” Existe
un dicho “Nunca te vayas a
dormir enojado” pero a veces
el “irnos a la cama enojados”
es exactamente lo que
tenemos que hacer. Solemos
sentirnos mucho mejor

y listos para lidiar con el
conflicto después de dormir.

MUEVANSE JUNTOS

iTémate el tiempo de moverte
con tu nino! Moverse juntos
puede ser una oportunidad
de alcanzar tus necesidades
fisicas, pero también para
hablar y disfrutar tiempo
juntos. Eso construye un
sentimiento de seguridad y
conexcion. Deja que el nifio
escoja la actividad (caminar,
nadar, tirar una pelota,

etc.) No importa que sea la
actividad, lo importante es
que se muevan el cuerpoy
pasen tiempo juntos.



DISFRUTEN DE UNA
EXPERIENCIA SENSORIAL

Cada uno de nosotros
tenemos necesidades
sensoriales, como sentir el
sol tocando nuestra cara o

el viento pasar por nuestro
cabello. Si un nifo esta
teniendo dificultades, una
experiencia sensorial puede
ayudarle a sentirse apoyado.
Por ejemplo, jugar con

agua, arena, lodo, o caminar
descalzo en el pasto. Pasa un
minuto poniendo atencién a
las texturas, olores, sonidos

y apariencias. Invita al nifio a
compartir lo que mas le llamé
la atencion.

SEA CONSCIENTE DE TU
RESPIRACION

Ayuda a tu nifio a estar mas
en sintonia con su cuerpo.
Intenta animarlos a estar
consciente de su cuerpo o
respirar profundamente. Por
ejemplo, di, “Antes de salir
de la casa, checemos como
estan nuestros hombros,
mandibula, pies, o barriga
mientras respiramos cinco
veces, lento y profundo.”

Si tu, como adulto, piensas
que suena muy “de la nueva
edad"” jquizas deberias
considerar evaluar tu
bienestar fisico y mental! Es
bueno para tu salud, tanto

fisica como emocional.

CUIDAR DE LAS
NECESIDADES FiSICAS PARA
CALMAR ANSIEDAD

Siun nifio es timido o
miedoso, quizas se queje de
dolor de estémago u otros
dolores del cuerpo antes de
ir a la escuela o a eventos
grandes. El cuerpoy la mente
sienten miedo y temor y no
siempre es facil calmarse.
Dedica tiempo adicional a
las necesidades fisicas y pon
atencion al asegurarte de
que tu nifo se sienta seguro.
Por ejemplo, quizas quieran
designar a una secretaria
escolar u otro adulto de
confianza que el nifio

pueda visitar cuando le den
esos dolores de estémago

0 cansancio y que esa
persona responda de manera
amorosa, sabiendo el efecto
que la ansiedad pueda tomar
en el dolor fisico.
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OFRECE COMIDA PARA
CONECTAR Y APOYAR

Solemos subestimar el efecto
que la comida nutritiva puede
tener tanto en estabilizar las
emociones de un niflo como
también para mostrarles

que nos importa. Todos
conocemos el sentimiento
de estar enojados porque
tenemos hambre. Si parece
que un nifio esta de mal
humor o agresivo, invitale de
manera amorosa a sentarse
contigo a comer algo. O si no
quieren interactuar, quizas
consideres dejar la comida
en un lugar donde el nifo
puede encontrarla. La meta
€es proveer apoyo mientras
estan pasando por ese mal
momento y mostrarles que
estas ahi para ellos. (Aun

los adultos que pasan por
desafios emocionales se
pueden beneficiar tanto de
una buena comida, como de
palabras de aliento o una
visita amistosa.

El cuerpo y la mente sienten

miedo y temor y no siempre es
facil calmarse. Cuando esto ocurra,
pasa mas tiempo atendiendo a tus
necesidades fisicas.



SEGURIDAD

Aunque un nifo este seguro, puede que no se

sienta seguro. Puede tener miedo de caer en
problemas o decepcionar a un ser querido. Un nifo
que se siente seguro sabe que puede decirle a los
adultos en su vida la verdad acerca de si mismo, y
que siempre sera amado, pase lo que pase.

SEGURO PARA HABLAR

£Qué hacer?: Durante una
conversacion cargada de
emociones, imagina que tienes cinta
adhesiva sobre la boca. Mantente
atento a la conversasion y continta
comunicandote de cualquier manera
que puedas sin hablar.

¢Por qué?: Cuando los nifios sienten
que son escuchados y entendidos,
se sienten seguros para compartir
desafios, sentimientos verdaderos
e ideas. Si no se sienten seguros
para hablar, pueden compensar en
exceso volviéndose defensivos o
insistentes.

SEGURIDAD EN SER TU MISMO

£Qué hacer?: Témate un momento
para elogiar algo que encuentres

totalmente Unico de tu nifio en su
vida. Considera incluso reconocer
cuan inesperado, diferente, confuso o
peculiar es este rasgo o interés, pero
coémo lo ama o lo admira como son.

¢Por qué?: Todos deben reconocer y
buscar la satisfaccion en sus propias
habilidades y deseos unicos. Cuando
se sienten seguros de ser diferentes
de los demas, pueden prosperar
amedida que se sientan capaces
independientemente de tomar sus
propias decisiones.

SEGURO DE SENTIR

¢Qué hacer?: La proxima vez que vea a
un nifio abrumado por la ira, la tristeza

olaansiedad, en lugar de intentar eliminar
o resolver sus problemas, intenta validar
sus emociones.

Intenta dichos como: “Wow, esas son
algunas emociones grandes ..", 0 “las
emociones son buenas y con frecuencia
tienen algo que ensefiarnos ..”

¢Por qué?: Cuando inadvertidament
invalidamos los sentimientos de los nifos,
podemos hacer que se sientan inseguros
al tener o expresar ciertas emociones. Por
ejemplo al decir, “Estéas bien, jLevantate!”
cuando se caen o “;En serio? jBasta!”
cuando hacen pucheros. Aunque tengas
que redirigir el comporamiento, el
reconocer que los sentimientos son reales
es una leccion importante.

SEGURIDAD PARA EXPLORAR

£Qué hacer?: Cuando un nifo escucha
0 ve una situacion donde una persona



toma una decision que no coincide
con los valores de la familia,
preguntale lo siguiente: “;Cémo
piensas que nuestra relacion fuera
afectada si decidieras comportarte
de tal manera?” Trata de expresar
consuelo al decirles que no
cambiaria su amor por él o ella.

¢Por qué?: Cuando condenamos
rapidamente acciones que no
aprobamos, por ejemplo el decir
malas palabras, el intimidar, el
vestuario de una persona, el fumar,
el mentir, el no ir a la iglesia, etc.,
nuestros hijos pueden sentir que
la relacion entre ustedes dos esta
en peligro si ellos llegan a cometer
cualquiera de estas cosas. Esa
reaccion crea una sensacion de
falta de seguridad en una relacion
que puede perjudicar la capacidad
de los niflos de tomar sus propias
decisiones.

SEGURIDAD PARA SEPARARSE

£Qué hacer?: Busca oportunidades
para observar a sus nifios y
comenta sobre lo que observas

cuando no estan juntos. El objetivo
es que ellos sientan seguros de
hacer cosas sin que tu estés ahi al
enfatizar que ellos todavian estan
en tus pensimientos cuando no
estén juntos. Por ejemplo, “iTe vi
hoy jugando con tus amigos! jMe
encanta verte disfrutar de la vida! “

¢Por qué?: Todas las personas,
especialmente los ninos, tienen
miedo a la separacion. Se
preguntan: “¢Piensan en mi cuando
estoy lejos?”, “;Se acordaran de
mi?”, 0 “¢Notaran lo que hago
mientras estoy solo?” Los nifios
pueden sentir seguridad de explorar
por si mismos si se les asegura que
nos da gusto que vivan sus vidas,

a pesar de la separacion normal y
necesaria.

SEGURIDAD PARA COMETER
ERRORES

¢Qué hacer?: Comparte una historia
de una falta o un error importante
que sucedio en su propia vida. Sé

detallado y vulnerable acerca de tus
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sentimientos. Trata de no enfatizar
como superaste esa adversidad o
la valiosa leccion que aprendiste.
Lo que mas importa comunicar

es el hecho que tu comprendes

el fracaso, la vergiienza o la
desilusion.

¢Por qué?: El fracaso es parte

de cada vida. Sin embargo, las
primeras experiencias de fracaso
de un nifo pueden dar miedo o

ser abrumadoras. El aprender de
las experiencias con el fracaso

de los demas, incluso sus
sentimientos honestos del desafio,
puede ayudarlos a relacionarse e
imaginarse a si mismos trabajando
a través de sus propios fracasos.

Reconocer que los sentimientos son

muy importantes. En lugar de tratar de
eliminar el problema, di “jLas emociones

son buenas y a menudo tienen algo que
ensenarnos!”



RELACIONES SOCIALES

Conexion es cuando un nino se siente

verdaderamente entendido. Mas que solo

estar en el mismo espacio con tu hijo o dar
regalos extravagantes, la conexion ocurre en los
momentos cotidianos de nuestras vidas, como
tranquilos descansos, conversaciones casuales 'y
compartir experiencias.

CONECTARSE AL DISCULPARSE

£Qué hacer?: Disculpate
sinceramente por una previa ofensa
o dafio. Incluso si sucedié hace
mucho tiempo y podrias imaginar
que el incidente haya sido olvidado,
la otra persona probablemente no lo
ha olvidado.

¢Por qué?: Todos llevamos heridas
emocionales desde el momento en
que fuimos maltratados. Los nifios
también recuerdan estos tiempos.
Nunca es demasiado tarde para
disculparte por algo que puedes
haber hecho o dicho, y, a menudo,
cuanto mas atras en el tiempo
vayas, mas significativa sera la
disculpa.

CONECTARSE POR ESCRITO

¢Qué hacer?: Escribe una notay
deja que la encuentren. Enfatiza tu
relacion y sentimientos al respecto.
No ponga mucho énfasis en los
comportamientos especificos, las
elecciones o los logros del nifio.

¢Por qué?: Una nota escrita a
menudo puede expresar las cosas
de una manera diferente y, a veces,
mas reflexiva que la expresion
verbal. Muestra una reflexion y un
esfuerzo adicionales, y se puede
guardar, volver a leer y atesorada por
mucho tiempo.
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£Qué hacer?: Tomate tiempo para
jugar, especialmente cuando
anteriormente hubieras dicho que
no. Si el niflo nunca pide, encuentra
un momento para invitarle a jugar
contigo en una actividad que
disfrutaria.

¢Por qué?: El juego y larisa son las
herramientas mas poderosas para
conectarse con nifios pequefos.
Jugar con amigos o “entretenerse”
son reemplazos inadecuados a
comparacion que juegar con adultos
importantes. Unete a jugar con las
Barbis o Minecraft (aunque lo odies)
0 saca un juego de mesa antiguo.
Deja que los nifilos mayores escojan
una actividad y solo siganlos

¢Qué hacer?: Encuentra maneras

de cultivar el humor en tus
relaciones. Mira juntos un video
tonto, comparte una broma y busca
la oportunidad de convertir una
discusién en una risa. No hables
con una voz normal cuando puedes
hablar con una voz tonta. jDeja tu
orgullo para encontrar a tu hijo!

¢Por qué?: Larisa'y el humor
mejoran la salud, fortalecen

las relaciones y experiencias
compartidas y crean recuerdos
positivos. También reducen el estrés
y la ansiedad sobre los desafios
cotidianos.
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¢Qué hacer?: Haz preguntas que
muestran que estas interesando en
quienes son ellos y que quieres una
relacion. Por ejemplo, preguintale
“¢Cual es tu parte favorita de_____
(videojuego, libro, deporte, ect.) o
“¢Hay algo que pueda hacer para
mejorar nuestra relaciéon?” Es
menos importante que tengan una
respuesta a todas tus preguntas.
Solo necesitan escuchar tu deseo
de tener una relacion.

¢Por qué?: Para realmente tener una
relacion con otra persona, tenemos
que hacer preguntas y escuchar.

Un nifio necesita escuchar tu deseo
de estar cerca a ellos, atin si no
quieren hablar. Asegurate de dar
segumiento al escuchar.




AUTOCONFIANZA

La confianza es la sensacidn de ser bueno en algo.

Es una sensacion de independencia y la sensacion
de que tiene la capacidad de cambiar las cosas

por si mismo. Después de que un nino comienza a
sentirse seguro y conectado con quienes lo rodean,
puede comenzar a trabajar para tener confianza en
sus habilidades y desarrollar orgullo en su trabajo.

CONSTRUIR CONFIANZA AL
CONFIAR

£Qué hacer?: La proxima vez que
estés preocupado por los niveles

de rendimiento de un nifio en

la escuela, los deportes o las

artes, resiste el deseo de dar una
conferencia sobre la gravedad

de la situacién o de resolver sus
problemas. En vez, demuestra un
poco de calma y da aliento al nifio al
decir “Algunas cosas toman tiempo.
Esta bien no tenerlo todo resuelto
ahora mismo." 0 “Qué piensas que
ayudaria?”

¢Por qué?: Los nifos, y
especialmente los adolescentes,

a menudo ocultan sus
preocupaciones, lo que puede llevar
a los adultos a creer que no estan
tomando la vida en serio. Justo

en el momento en que se sienten
preocupados y estresados, los
padres ansiosos acumulan estrés
adicional al decir. “Recuerda que tus
calificaciones estaran en tu reporte
para siempre.” En vez, la mejor
manera de aumentar su confianza
es al expresar tu confianza. Al
hacer esto, comunicas que confias
en las habilidades de tu nifio para
enfrentar el desafio. Tras el tiempo,
un nifio creard confianza y sentirse
capaz.
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CONSTRUIR CONFIANZA AL
NOMBRAR EL PROBLEMA

£Qué hacer:? Cuando un nifio
encuentra con frecuencia una
dificultad en su vida, crea un nombre
para ese desafio y consultalo como
algo externo a ellos. Es algo que
estds trabajando junto con ellos
para resolver. Por ejemplo:

* En lugar de decir, “No te asustes,
no es un gran problema”, intenta,
“iParece que El bicho de la
preocupacion sond la alarma! ¢Es
esto realmente una emergencia?
¢Qué piensas?”

* En lugar de, “iTienes un problema
porque no puedes apagar los
videojuegos!”, Prueba: “Parece que
el roboto “X" se ha hecho cargo de
nuevo!”

* En lugar de: “Sé que puedes hacer
esto si lo intentas!”, Prueba: “Sé
que estas trabajando muy duro,
pero el TDAH (También conocido
como ADHD o Trastorno por déficit
de atencion e hiperactividad) sigue
estorbando. ;Qué seria de ayuda?

¢Por qué?: Los psicélogos a

menudo dan nombres al problema
para dominarlo. Esta practica de
“externalizacion” ayuda a evitar

a que las personas se sientan
desanimadas o desmoralizadas por
los problemas, y cambia la dinamica
de resolucién de problemas de un
“yo te corrigo a ti” a un “nosotros
corregimos el problema”.

CONSTRUIR CONFIANZA
RECORDANDO

¢Qué hacer?: Al final del dia, tomate
tiempo para reflexionar y revisar las
cosas positivas que hicieron juntos
y experimentaron ese dia.

¢Por qué?: Se dice que los recuerdos
negativos son mas “pegajosos”
que los positivos, por lo que las
personas a menudo necesitan
ayuda para recordar sus buenas
acciones, éxitos o logros. Para

los nifios pequefos, tan solo
revisar los eventos al final de

un dia tipico puede mejorar su
capacidad para recordar sus éxitos.
Los nifos mayores pueden usar
estos recuerdos para aumentar su
confianza en sus habilidades de
superar los desafios.
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CONSTRUIR CONFIANZA AL JUGAR
Y PRACTICAR

£Qué hacer?: El tiempo de juego
puede ser un tiempo valioso no solo
para la conexion sino también para
practicar la confianza. Por ejemplo,
si estas fingiendo ser un principe o
una princesa encerrada en una torre,
anima a tu hijo a que se arriesgue,
intente algo nuevo o resuelva un
problema de la historia de manera
creativa. Anima a tu hijo por la
habilidad que exhibe a través del
juego imaginativo.

¢Por qué?: En el juego, los nifios
practican para la vida y los desafios
con poder y valor, roles y reglas. Hay
oportunidades constantes para que
los adultos reconozcan y celebren
sus habilidades.

Recordar momentos positivos
refuerza la confianza de un nino.
Llena un album de fotos con sus
momentos divertidos, buenas

obras y logros.









No vamos a parar hasta que
cada nino en cada vecindario
se sienta seqguro, con una
buena relacion y confianza en
si mismo. No podemos hacerlo
sin ti.

Para obtener mas ayuda, marca el

2-1-1 en cualquier momento desde
cualquier teléfono y habla directamente
con un especialista en recursos de

la comunidad, que puede conectarte con
servicios de asesoramiento gratuitos o de

bajo costo, grupos de apoyo o servicios de
crisis.

Para obtener mas informacion y recursos

sobre la ansiedad y la depresion, visita
www.EveryDayStrong.org.
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