
͎Alguna vez sintió que ocuparse de usted mismo ocupa el último lugar͍ Muchos padres se sienten 
culpables cuando se permiten un tiempo libre para ellos, ya que piensan que deben priorizar su familia, 
el trabajo y todo lo demás antes de ocuparse de ellos mismos. Cuando todos ya comieron, se cepillaron
los dientes, hicieron la tarea, se pagaron las facturas y se lavaron los platos, es posible que sienta que 
no le queda mucha energía para ocuparse de usted mismo. hsted no es el único que se siente de 
esta manera. En esta guía, encontrará maneras que lo ayudarán a ocuparse de usted mismo y a 
sentirse menos estresado.

Esta g uí a es presentada por Y olo C ounty  C h ildren’ s A lliance  
O b teng a má s informació n en y olok ids.org / forfamilies  

Dedíquese tiempo para usted mismo
U na g uí a de cuidado personal para padres ocupados

Recuerde tenerse en
 cuenta 

en su lista
 de cosas

 por hacer. 

іEsto lo a
yudará a u

sted Y a su 

familia!



TODOS los padres y los cuidadores se sienten cansados, estresados y agobiados en algunas ocasiones. No 
siempre podemos controlar las situaciones estresantes de nuestra vida, pero sí podemos controlar, hasta 
cierto punto, la forma de reaccionar ante ellas. Durante los momentos de estrés y frustración y entre 
medio de esos momentos difíciles, hacer pequeñas cosas para su cuidado personal puede ayudarle a 
lograr lo siguiente:       
  •  Reducir el nivel de estrés y mejorar su salud física y mental.
  •  Manejar su extensa lista de cosas por hacer al aumentar su concentración. 
  •  Mejorar la relación con su hijo.     
Cuando se siente tranquilo, puede conectarse de manera más profunda con su hijo. Cuando usted les 
muestra a sus hijos que se ocupa de usted mismo, también les enseña a manejar mejor el estrés y a ser 
más saludables.

¿Qué implica dedicarse tiempo para usted mismo?
Sabemos que nuestro organismo necesita alimentos nutritivos, suficientes horas de sueño y actividad 
física regular para mantenerse saludable. Sin embargo, dedicarse tiempo para usted mismo (cuidado 
personal) también implica realizar actividades que lo hagan sentir tranquilo y descansado. Tómese un 
minuto para pensar acerca de todo lo que ya hace para ocuparse de usted mismo. ¡Va por un bueno 
camino! En las siguientes páginas, encontrará ideas adicionales sobre lo que puede hacer para ocuparse 
de usted mismo. Pero ahora, a continuación encontrará algunos consejos generales sobre cuidado 
personal:
  •  El cuidado personal es diferente para cada persona. 
  •  No es necesario tomarse mucho tiempo por día para el cuidado personal, hasta algunos minutos
      pueden ayudar.
  •  El cuidado personal funciona mejor si lo realiza de forma regular. No obstante, cualquier tipo de
      cuidado personal es mejor que nada.
  •  Tenga en cuenta que usted no debe hacer todo. A veces, el cuidado personal significa dejar pasar
      algunas cosas o decir “que no” a otras. 
  •  Pídales ayuda a sus amigos, familiares y profesionales cuando el cuidado personal no sea suficiente. 
      Al final de esta guía, incluimos algunos recursos que podrían ser útiles. Cuando pueda, ofrézcales  
      ayuda a los demás. Esto también lo hará sentirse mejor.
  •  Tenga compasión por usted mismo. Cuando cometa un error 
      o tenga un mal día, perdónese, discúlpese con los demás si 
      es necesario y comience de nuevo al día siguiente. 
  •  Intente no compararse con los demás. Todos somos 
      humanos y debemos ser amables con nosotros mismos.

¿Cómo puede ayudarlo esta guía? 
Lea todas las ideas de cuidado personal que se encuentran en 
las siguientes páginas, y piense en una o dos de ellas que quizás
 quiera probar. Como sabemos que usted está ocupado, las 
ideas de cuidado personal están clasificadas según aquellas 
que solo llevan 5 minutos y aquellas que puede hacer cuando 
cuenta con más tiempo. También hay actividades que puede 
realizar con su hijo. Las ideas incluyen tranquilizar la mente, 
conectarse con familiares y amigos comprensivos, realizar 
actividad física, reírse, buscar actividades que disfrute y 
dormir lo suficiente. Las ideas no cuestan dinero ni
requieren ningún equipamiento especial. 

¿Por qué es importante dedicarse tiempo 
 para usted mismo? 

De�ic�r�� ����p� p�r� us�e� �i�m� �� d� ���r�í� p�r� ��id�� �� lo� ��má�
Lo felicitamos por priorizar su cuidado personal. 
�Esperamos que disfrute mientras se ocupa de usted mismo!



  ϭ) hƩp͗ͬͬǁǁǁ.ǁebmd.comͬbalanceͬguideͬblissingͲoutͲϭϬͲrelaxationͲtechniquesͲreduceͲstressͲspot
  Ϯ) hƩp͗ͬͬǁǁǁ.healthline.comͬhealthͬmentalͲhealthͬtopͲmeditationͲiphoneͲandroidͲappsηϲ

  ϯ) hƩp͗ͬͬǁǁǁ.health.harvard.eduͬstayingͲhealthyͬexercisingͲtoͲrelax
  ϰ) hƩp͗ͬͬarticles.mercola.comͬsitesͬarticlesͬarchiveͬϮϬϭϰͬϬϮͬϬϲͬhugging.aspx

IDEAS DE CUIDADO PERSONAL EN 5 MINUTOS
Para la mente
  •  C oncé ntrense en su respiració n o medite:  Recuéstese o siéntese derecho, cierre los ojos y coloque una
      mano en el vientre. Inspire lentamente por la nariz y sienta cómo la respiración comienza en el abdomen y
      llega hasta la parte superior de la cabeza. Realice el proceso inverso mientras espira por la boca. También 
      puede hacer un comentario positivo (en voz alta o en silencio), por ejemplo, “Estoy tranquilo”.
  •  dƌĂŶƋƵŝůşĐĞƐĞ�Ž�ƉƌĂĐƟƋƵĞ�ůĂ�ĐŽŶĐŝĞŶƟǌĂĐŝſŶ͗�C oncéntrese en uno de los sentidos, como la vista, la audición 
      o el tacto. Perciba cómo se siente el aire en la cara mientras camina o cómo los pies tocan el suelo. �isfrute
      la textura y el sabor de cada bocado de comida. 
  •  C oné ctese con su cuerpo o encuentre su centro:  Analice mentalmente su cuerpo para conocer cómo el
      estrés lo afecta. Acuéstese boca arriba o siéntese con los pies apoyados en el suelo. Comience por los dedos
      de los pies y siga hasta la cabeza mientras percibe qué siente con cada parte de su cuerpo a medida que
      asciende. 
  •  ^ĞĂ�ĂŐƌĂĚĞĐŝĚŽ�Ž�ĚĞŵƵĞƐƚƌĞ�ŐƌĂƟƚƵĚ͗�Anote qué cosas le inspiran gratitud, como la sonrisa de su hijo, la luz
      del sol y tener buena salud, a fin de recordar las cosas buenas de su vida. No se olvide de festejar los logros.
      Cuando se sienta estresado, lea todas sus notas para recordar las cosas que son realmente importantes. 
  •  �ĞƐĐĂƌŐƵĞ�Ǉ�ƵƟůŝĐĞ�ĂƉůŝĐĂĐŝŽŶĞƐ�ŐƌĂƚƵŝƚĂƐ�ĚĞ�ŵĞĚŝƚĂĐŝſŶ�Ǉ�ƌĞůĂũĂĐŝſŶ como Calm o Take a Break.  
  •  WĂƌƟĐŝƉĞ�ĞŶ�ĐĞƌĞŵŽŶŝĂƐ�ƌĞůŝŐŝŽƐĂƐ�Ž�ĞƐƉŝƌŝƚƵĂůĞƐ si le brindan aliento.  
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Llame, envíe un mensaje de texto o un correo electrónico a algún amigo o familiar comprensivo. Salúdelos, comparta una linda historia o pídales apoyo cuando atraviese un momento difícil.  

Para el cuerpo
Además de los beneficios para el cuerpo que ofrece la actividad 
física, ͎sabía que el ejercicio también puede reducir el estrés y 
mejorar el sueño, el estado de ánimo e incluso la 
concentración͍
   
En 5  minutos,  usted puede...
  •  ZĞĂůŝǌĂƌ�ƵŶĂ�ĐĂŵŝŶĂƚĂ�ĐŽƌƚĂ�Ž�ŚĂĐĞƌ�ƐĂůƚŽƐ�ĚĞ�ƟũĞƌĂ͘
  •  Elong ar los mú sculos. Toque los dedos de los pies y súbalos   
      hacia el cielo. Puede encontrar más ideas si busca en
      Internet “formas rápidas para elongar los músculos”.
  •  WƌĂĐƟĐĂƌ�ǇŽŐĂ͘ Realice una búsqueda en Internet de “yoga
      en 5 minutos” para encontrar videos o sitios ǁeb, o tome
      prestado de la biblioteca un libro o video de yoga. 
  •  WĂƌĂ�ƌĞůĂũĂƌƐĞ, baje las luces, siéntese en la oscuridad,
      respire aire fresco, sienta el aroma de una Ňor u otro 
      aroma que le guste mucho, o acaricie una manta suave.

Para divertirse
C oné ctese con otras personas
  •  Abrace a alguien durante al menos ϮϬ segundos o 
      tómense de la mano durante ϭϬ minutos. Las 
      investigaciones demuestran que abrazarse y tomarse 
      de la mano reducen los efectos del estrés.     
     ¡Además, se siente estupendo!
^ŽŶƌĞşƌ�Ǉ�ƌĞşƌƐĞ�ƐŽŶ�ĞǆĐĞůĞŶƚĞƐ�ŵĂŶĞƌĂƐ�ĚĞ�ƌĞůĂũĂƌƐĞ͘�
  •  >ĞĂ�ƵŶĂ�ŚŝƐƚŽƌŝĞƚĂ�Ž�ƵŶĂ�ƉƵďůŝĐĂĐŝſŶ�ĚŝǀĞƌƟĚĂ͘
  •  ,ĂďůĞ�ĐŽŶ�ƵŶ�ĂŵŝŐŽ�ƋƵĞ�ůŽ�ŚĂŐĂ�ƌĞşƌ͘
�ƐĐƵĐŚĞ�ƵŶĂ�ĚĞ�ƐƵƐ�ĐĂŶĐŝŽŶĞƐ�ĨĂǀŽƌŝƚĂƐ�Ž�ƐŽŶŝĚŽƐ�ĚĞ�ůĂ�
ŶĂƚƵƌĂůĞǌĂ͘�
      Puede bailar, balancearse con la música, cerrar los ojos o
      cantar a todo pulmón. 
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Para divertirse
C oné ctese con otras personas 
  •  R eú nase con un amig o o familiar para tomar un café, disfrutar de una comida, 
      caminar o solo conversar. 
  •  C oné ctese con otros padres mediante foros para padres en línea.
  •  dſŵĞƐĞ�ƟĞŵƉŽ�ƉĂƌĂ�ŚĂďůĂƌ�ĐŽŶ�ŽƚƌŽƐ�ƉĂĚƌĞƐ͕�ya sea de forma informal o 
      mediante un grupo de apoyo para padres a fin de compartir historias, 
      dificultades y estrategias.
  •  B usque maneras de ay udar a otros. �e hecho, colaborar con otros y ayudarlos 
      puede aumentar su felicidad.   Preparar una comida para alguien, llamar a 
      un amigo que necesita ayuda o donar ropa que su hijo ya no usa son solo 
      algunas ideas que puede probar. 
R í ase  
  •  M ire un prog rama de telev isió n, una película o un video de zouTube divertido.
  •  >ĞĂ�ƵŶĂ�ƌĞǀŝƐƚĂ�ĚĞ�ŚŝƐƚŽƌŝĞƚĂƐ (o cualquier libro de humor).
�ƵƐƋƵĞ�ĂĐƟǀŝĚĂĚĞƐ�ƋƵĞ�ĚŝƐĨƌƵƚĞ�
  • �>ĞĂ�ƵŶĂ�ƌĞǀŝƐƚĂ�Ž�ƵŶ�ůŝďƌŽ�que lo tranquilice y lo anime.
  •���ŶĐƵĞŶƚƌĞ�ƵŶ�ƉĂƐĂƟĞŵƉŽ�Ǉ�ŚĄŐĂƐĞ�ƟĞŵƉŽ�ƉĂƌĂ�ĚŝƐĨƌƵƚĂƌůŽ͘�Podría 
      aprender jardinería, cocina, repostería, pintura, a tocar un instrumento, 
      cantar, escalar, tejer, coser o hacer colchas. Puede unirse a un equipo de 
      deporte o jugar un juego improvisado, reproducir un video, jugar a un 
      juego de computadora, o jugar juegos de mesa o a las cartas. 
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Mire un programa 
de televisión o 
una película que 
le guste mucho.

IDEAS DE CUIDADO PERSONAL PARA CUANDO 
TIENE MÁS TIEMPO
Para la mente
  •���ĞĚŝƋƵĞ�ŵĄƐ�ƟĞŵƉŽ�ƉĂƌĂ�ƌĞĂůŝǌĂƌ�ĐƵĂůƋƵŝĞƌĂ�ĚĞ�ůŽƐ�ĞũĞƌĐŝĐŝŽƐ�ĚĞ�ůĂ�ƐĞĐĐŝſŶ�ĚĞ�ϱ�ŵŝŶƵƚŽƐ͘
  •  ZĞĂůŝĐĞ�ƵŶĂ�ĂĐƟǀŝĚĂĚ�ƋƵĞ�ƌĞůĂũĞ�ůĂ�ŵĞŶƚĞ�Ǉ�ƋƵĞ�ůŽ�ĂǇƵĚĞ�Ă�ĞŶĨŽĐĂƌƐĞ͘�Puede hacer un crucigrama,
      un SudoŬu o jugar un juego en su teléfono celular como Candy Crush.
  •  �ůĠũĞƐĞ�ƉŽƌ�ƵŶ�ƌĂƚŽ�ĚĞ�ƐƵ�ĐĞůƵůĂƌ�Ǉ�ĚĞ�/ŶƚĞƌŶĞƚ�para despejar la mente.

Para el cuerpo
�ĐƟǀŝĚĂĚ�İƐŝĐĂ
  •  ^ĂůŐĂ�Ă�ĐĂŵŝŶĂƌ͕ �ĂŶĚĞ�ĞŶ�ďŝĐŝĐůĞƚĂ͕�ŶĂĚĞ�Ž�ƚƌŽƚĞ͘ También puede hacer sentadillas, abdominales,
      Ňexiones, usar un circuito de ejercicios en el parque o tomar una clase como �umba.
  •  WƌĂĐƟƋƵĞ�ƵŶ�ƉŽĐŽ�ĚĞ�ǇŽŐĂ͘ Puede buscar información en línea, tomar prestado un video de la 
      biblioteca o tomar una clase.
  •  Lev ante alg unas pesas. Si no tiene la posibilidad de ir a un gimnasio, siempre puede usar latas de sopa.
  •  Relaje los músculos. hse una pelota de tenis para masajear la zona tensionada. Coloque la pelota entre
      la espalda y la pared, y apóyese suavemente sobre ella durante ϭ5 segundos. Mueva la pelota y repita el 
      rocedimiento.
�ƵĞƌŵĂ�ůŽ�ƐƵĮĐŝĞŶƚĞ͘�Nunca subestime el valor de una buena siesta o de irse a la cama temprano. Los  
      adultos necesitan entre ϳ y ϴ horas de sueño para gozar de buena salud.



CUIDADO PERSONAL QUE PUEDE HACER CON SU HIJO

¡Disfrute de dedicarse tiempo para usted mismo! Continúe 
haciendo lo que funcione mejor para usted o pruebe algo nuevo.

Busque actividades
que disfrute

Para el cuerpo    
  •  �O rg anicen un b aile!
  •  S alg an j untos a caminar.
  •  V ay an al parque. Diviértanse en los j uegos del parq ue, j ueguen a las atrapadas o al 
      baloncesto. 
  •  V isite G oN oO dle.com para encontrar cientos de videos q ue mantendrá n a sus hij os en 
      movimiento.
  •  D uerman una siesta. Si su hij o aú n duerme la siesta, há galo usted también a la misma hora.

Para divertirse
C oné ctense con otras personas 
  •  P rog rame una cita para j ug ar con otra familia para q ue sus hij os puedan j ugar y usted 
      pueda visitar a otras personas.
  •  V ay an al parque para q ue su hij o pueda j ugar y usted pueda reunirse con otros padres.
  •  Ú nanse a un g rupo local de padres e h ij os.
  •  B usque maneras de ay udar a otros j unto a su h ij o. J untos pueden leerle un libro 
      a un niñ o q ue todavía no sabe leer, balancear a un niñ o peq ueñ o en un columpio, 
      ayudar a alguien a llevar las compras hasta el automóvil o donar un libro q ue su 
      hij o ya no use a otro niñ o.     

R í anse
  •  M iren j untos un programa de televisión, un video de zouTube o una película divertida.
  •  C ué ntense ch istes,  o lean un libro o una historieta divertida.

�ƵƐƋƵĞŶ�ĂĐƟǀŝĚĂĚĞƐ�ƋƵĞ�ĚŝƐĨƌƵƚĞŶ
  •  Lea un lib ro con su h ij o.
  •  D ib uj en o pinten j untos.
  •  Escrí b anse h istorias o cartas.
  •  Escuch en mú sica j untos.
  • �/ŶƚĞŶƚĞŶ�ŚĂĐĞƌ�ĂůŐƵŶĂƐ�ĚĞ�ůĂƐ�ĂĐƟǀŝĚĂĚĞƐ�ĚĞ�
      Talk+Play=Connect Toolkit for Families (Hablar+jugar=kit de herramientas para 
      conectarse para familias) ĚŝƐƉŽŶŝďůĞ�ĞŶ�ǇŽůŽŬŝĚƐ͘ŽƌŐͬĨŽƌĨĂŵŝůŝĞƐ͘

A veces no podemos hacernos tiempo para estar solos durante el día. Esto no significa que no pueda ocuparse 
de usted mismo. Puede realizar actividades con su hijo, las cuales los ayudarán a relajarse y a divertirse al 
mismo tiempo.

Para la mente    
 •  WƌĂĐƟƋƵĞŶ�ũƵŶƚŽƐ�ƚĠĐŶŝĐĂƐ�ƉĂƌĂ�ƌĞƐƉŝƌĂƌ�ƉƌŽĨƵŶĚĂŵĞŶƚĞ͘�I ntenten aumentar y disminuir el aire del
      abdomen mientras respiran.
 •  R espiració n cuadrada. R espiren mientras marcan un cuadrado con el dedo en el aire en frente de ustedes.
      Mientras marcan un lado hacia arriba con el dedo, inspiren durante ϰ segundos. Mientras continúan por la
      parte superior, mantengan la respiración durante 4  segundos. C uando marq uen el otro lado hacia abaj o con
     el dedo, espiren durante 4  segundos y, cuando marq uen la parte inferior, mantengan la respiración durante
     4  segundos.
 •  sĞĂ�Ğů�ǀŝĚĞŽ�Η:ƵƐƚ��ƌĞĂƚŚĞΗ�;^ŽůŽ�ƌĞƐƉŝƌĞͿ�ĐŽŶ�ƐƵ�ŚŝũŽ͘�En el video, los niños hablan 
      acerca de cómo la respiración los ayuda a calmarse: youtube.com/ w atch? v= R V A 2 N6 tX 2 cg. 



^ƵŝĐŝĚĞ�WƌĞǀĞŶƟŽŶ�ĂŶĚ��ƌŝƐŝƐ�^ĞƌǀŝĐĞƐ�ŽĨ�zŽůŽ�
�ŽƵŶƚǇ�( servicios para situaciones de crisis y para la 
prevención de suicidios del condado de Y olo)  
proporcionan una línea directa disponible las 2 4  horas 
del día, mediante la cual puede obtener asesoramiento 
telefónico, confidencial y anónimo, e información de 
remisión por parte de voluntarios capacitados para ayudar 
a sobrellevar crisis. L lame al 1 - 8 8 8 - 2 3 3 - 0 2 2 8  o visite ƐƵŝĐŝĚĞƉƌĞǀĞŶƟŽŶǇŽůŽĐŽƵŶƚǇ͘ŽƌŐ.    

zŽůŽ��ƌŝƐŝƐ�EƵƌƐĞƌǇ�( guardería para situaciones de crisis de Y olo)  proporciona un hogar seguro y temporal 
para niñ os de hasta 5  añ os durante situaciones de crisis familiares ex tremas. También ayuda a los padres 
y tutores a resolver problemas inmediatos y a lograr la estabilidad familiar. L lame al 1 - 5 3 0 - 7 5 8 - 6 6 8 0  
o visite ǇŽůŽĐƌŝƐŝƐŶƵƌƐĞƌǇ͘ŽƌŐ. 

Cuando el estrés es demasiado
,ĂǇ�ŵŽŵĞŶƚŽƐ�ĞŶ�ůŽƐ�ƋƵĞ�ĞƐƚĂŵŽƐ�ƚĂŶ�ĞƐƚƌĞƐĂĚŽƐ�
ƋƵĞ�Ğů�ĐƵŝĚĂĚŽ�ƉĞƌƐŽŶĂů�ŶŽ�ĞƐ�ƐƵĮĐŝĞŶƚĞ�Ǉ�ŶĞĐĞƐŝƚĂ-
ŵŽƐ�ĂǇƵĚĂ�ĞǆƚĞƌŶĂ͘�^ŝ�ĞƐƚĄ�ŵƵǇ�ĞƐƚƌĞƐĂĚŽ͕�ĞŶŽũĂĚŽ�
Ž�ƐŝĞŶƚĞ�ƋƵĞ�ƉŽĚƌşĂ�ůĂƐƟŵĂƌƐĞ�Ž�ůĂƐƟŵĂƌ�Ă�ƐƵ�ŚŝũŽ͕�
ĐŽŵƵŶşƋƵĞƐĞ�ĐŽŶ�ŶŽƐŽƚƌŽƐ�ƉĂƌĂ�ƌĞĐŝďŝƌ�ĂǇƵĚĂ͘�

dŚĞ��ŚŝůĚŚĞůƉ�EĂƟŽŶĂů�,ŽƚůŝŶĞ ( línea directa nacional 
de ayuda infantil) al 1 - 8 0 0 - 4 2 2 - 4 4 5 3  ofrece inter-
vención en situaciones de crisis, información y remis-
iones a miles de recursos de apoyo. Todas las llamadas 
son confidenciales. Está disponible las Ϯϰ horas del 
día.     

dŚĞ�EĂƟŽŶĂů�WĂƌĞŶƚ�,ĞůƉůŝŶĞ ( línea de ayuda nacional 
para padres)  al 1 - 8 5 5 - 4 2 7 - 2 7 3 6  proporciona apoyo 
emocional para los padres y los cuidadores, y los 
remite a otros servicios en caso de q ue sea necesario. 

MÁS RECURSOS

En el condado de Yolo


