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	PADRES 

	Como Reconocer Los  Factores Estresantes y  Los Sintomas de Estres 
	El estres es una respuesta  fisica, mental y emocional a  factores externos que causa  tension corporal o mental. 
	Se les solicita que respondan a las siguientes preguntas en  los espacios seiialados: 
	El estres es una respuesta  fisica, mental y emocional a  factores externos que causa  tension corporal o mental. 

	Cómo Cuidarnos
	• 	
	Durante el Embarazo 
	• 	
	Durante el Embarazo 

	Cómo Cuidarnos
	DU RANTEE L EMBA RAZO 
	Inmediatamente Despues  del Embarazo 

	Cómo Cuidarnos
	• 
	Falta de concentraci6n 
	• 
	Aumento o perdida de apetito 

	Cómo Cuidarnos
	I N M EDIATAM ENTE D ES PUES D EL EM BARAZO 
	Cuidar niflos pequeflos 
 es un trabaj o intenso y 
 difici l. Se puede hacer cada 
 vez mas dif icil si se suman 
 preocupaci ones con 
 relaciones, financi eras o 
 de otro t ipo. 

	Con un Bebe Que se Mueve 
	Con un Nino Pequeno 
	Trate de disminuir el estres (para usted y para su bebe) por medio  de rutinas. Establecer horarios para levantarse, comer, cambiar el  panal/ir al bono e ira dormir le facilita Ia tarea a usted y crea  seguridad en el nino. 
	Cuidar niflos pequeflos 
 es un trabaj o intenso y 
 difici l. Se puede hacer cada 
 vez mas dif icil si se suman 
 preocupaci ones con 
 relaciones, financi eras o 
 de otro t ipo. 


	Cómo Cuidarnos
	• 	
	CON UN NINO PEQUENO 
	Haga un esfuerzo por salir de Ia coso con regularidad,  mantengase en contacto con sus amigos y disfrute. Se sentir6 mas  saludable y en mejor disposici6n de cuidar al nino. 
	CON UN NINO PEQUENO 

	Cómo Cuidarnos
	Cuando [factor estresante] ___________ 
	Por Ejemplo: 
	yo [tecnica para usar] 
	___________ I 
	Elaboraci6n de un Plan de  Acci6n Individualizado 




