
GESTIÓN 
DEL ESTRÉS

INCERTIDUMBRE SENTIR:
PREOCUPACIÓN
MIEDO
ANGUSTIA
TRISTEZA

      
  ES NORMAL

SUEÑO 

¿QUÉ HACER? 

PREPARARLES PARA LOS DESAFÍOS DE LA VIDA Y
NORMALIZAR EL MALESTAR EMOCIONAL 

Enseñarles que el ¿y SÍ?
solo genera malestar y
bloqueo. Y a ocuparse
de lo que puede hacer
ahora, lo que está de
su mano.

Promueve la realización de
ejercicio físico, especialmente
en equipo. Y ayúdale a
organizarse en el estudio.

Facilita que tenga una buena
higiene del sueño. Evitando
las pantallas antes de dormir
y garantizando que duerman
al menos 8 horas.

BIENESTAR EMOCIONAL

RECURSOS EDUCATIVOS RECURSOS SES

Estrategias y recursos para promover el bienestar
emocional en tus hijos/as.

PRIMEROS AUXILIOS EMOCIONALES

Hay que mantener la calma. Mostrar un tono de voz tranquilo y sereno. Y promover el

contacto visual.

No minimizar su problema. Tú también tuviste su edad.

Realizar una escucha activa: sin emitir ningún juicio.

Ayudar a relativizar y tratar de analizar el problema objetivamente.

Facilitar la comprensión y expresión de lo que siente y piensa.

Ayudarles a recuperar la calma: contar hasta 10- realizar 10 respiraciones profundas.

RECURSOS COMUNITARIOS

Red de Educación Emocional y Salud
mental.

Departamento de Orientación:
Orientadora, Educadora Social y
Orientadora Transita +.

Equipo Específico de Trastornos
Graves de Conducta de Badajoz.

Programa Experimental de Bienestar
Emocional y Promoción de la Salud
Mental.

Protocolo de prevención e intervención
de la conducta suicida en el ámbito
educativo.


