RCEF

AUTINE N TALLER FAMILIAR:
MUMVIIEA Construyendo Resilencia en Nuestros Estudiantes

5 Maneras de Ayudar a tu Hijo a Desarrollar Resiliencia

La resiliencia es la capacidad de recuperarse de momentos dificiles como la tristeza, la enfermedad o los desafios. Implica
mantener la esperanza y utilizar métodos de afrontamiento saludables. Con la practica, puedes mejorar tu forma de manejar el estrés
y los obstaculos.

1. Anima a tu hijo a explorar sus sentimientos.

e Hagale saber a su hijo que todas las emociones son validas y que esta bien sentirse
asustado, preocupado o molesto cuando las cosas no salen como lo habia planeado.

e Puede explorar sus sentimientos hablando, dibujando, haciendo movimientos, respirando
profundamente o incluso desahogandose con lagrimas o enojo.

2. Motivalo a imaginar como este evento podria ayudarlo en el futuro.
e Ayudelos a ver los desafios como oportunidades preguntandoles: “;Cémo podria esta
experiencia ayudarlos en el futuro?”
e Conecte su experiencia con la ayuda a otros preguntandoles: “; Podria este evento
ayudarlos a ser mejores amigos de alguien que enfrenta un problema similar?”

3. Ayuda a tu hijo a recordar lo fuerte que es.
e Recuérdeles otro momento dificil en su vida y pidales que piensen en como lo superaron.

4. Guia a tu hijo mientras aprende a aceptar el cambio.
e El cambio puede ser dificil, pero es parte de la vida. Puede que esta sea la primera vez que
se sientan asi, y eso esta bien.
e Ayudelos a centrarse en lo que Si pueden controlar. Si bien no pueden cambiar lo que
sucedio, pueden elegir como responder.

5. Sé un modelo de resiliencia.
e Su hijo aprende de cédmo usted maneja los momentos dificiles.
e Sé honesto sobre como te sientes. Esta bien mostrar tus emociones y compartir las
maneras en que cuidas de ti mismo.
e No es facil ver a tu hijo pasar por un momento dificil. Pero tu has estado ahi y sabes lo que
se siente. Puedes ayudarlo a encontrar el camino.’

" Aprende mas: https://healthy.kaiserpermanente.org/health-wellness/health-encyclopedia/he.building-resilience.abk9962
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