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¡SE NECESITA AYUDA!
DESDE	$ 0 . 0 0 / H R
Se busca padre o madre de calidad
Calle Cualquiera 24/7 , Ciudad Cualquiera
Puesto disponible para hombre o mujer

Turnos dobles o triples
18 AÑOS

Compromiso a largo plazo
(Mínimo 18 años)
ALTA RESISTENCIA
Se requiere resistencia física y emocional ilimitada
¡Sin fines de semana ni días festivos libres!
¡Paga baja, pero satisfacción alta!

MANEJO DEL
ESTRÉS
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¿A cuántas personas conoce que responderían a este anuncio de empleo?

	PRACTIQUE EL AUTOCUIDADO:	

¡No hay padres perfectos! Todos necesitamos ayuda en algún momento. La crianza de los hijos es uno de los roles más difíciles de la vida; sin embargo, es el rol para el que recibimos menos preparación. Como todo lo que se quiere hacer bien, ser padre requiere aprender diferentes maneras de realizar esta tarea con mayor eficacia. Pruebe estas ideas para manejar el estrés y aprovechar al máximo su potencial como padre.

[image: ] Aléjese un momento	[image: ] Haga una lista

Respire profundamente, salga a caminar, cierre los ojos y cuente hasta diez, escuche música, vea un poco de televisión o imagine que está relajándose en una hermosa playa con sol cálido y una suave brisa — simplemente aléjese de la situación. Tomarse unas breves vacaciones mentales puede ser justo lo que necesita para afrontar el estrés con una nueva perspectiva.
Busque apoyo
Apóyese en su familia y amigos. Busque el apoyo de personas que le hagan sentirse bien consigo mismo, con esperanza o querido. Hable con ellos sobre sus dificultades o incluso programe un momento para que cuiden a sus hijos y así poder tomarse un pequeño descanso de la crianza. Programar un descanso antes de que las cosas se tornen críticas es una decisión inteligente y puede darle algo que esperar con entusiasmo.
Cuide su salud
Manténgase saludable. Coma una dieta balanceada, haga ejercicio regularmente, duerma lo suficiente y dé prioridad a su bienestar físico. Esto puede implicar confiar el cuidado de sus hijos a familiares o amigos, pero es importante que su cuerpo esté preparado para los desafíos de la crianza.

Haga una lista de cosas que le encanta hacer y ¡HÁGALAS! Elija algunas de esas actividades y haga tiempo para disfrutarlas. Pida a familiares y amigos que le den una mano. Es una forma maravillosa de aliviar el estrés.

Anticipe los problemas
Anticipe las situaciones problemáticas. Si a su hijo le encanta jugar con el equipo de audio y eso a usted le molesta, cambie el equipo de lugar. Reemplácelo con juguetes interesantes y seguros. Si crea un área de juegos especial para su hijo, podría prevenir problemas antes de que ocurran.

Hable sobre el estrés
Hable con un consejero una persona de confianza o un amigo acerca de su estrés. A veces, simplemente expresar lo que siente puede ser de ayuda.

Mito sobre la crianza sin estrés
La crianza sin estrés es un mito, pero puede encontrar maneras de gestionar sus emociones para convertirse en un padre más eficaz.

JUNTOS, LA PREVENCIÓN ES POSIBLE.

	MÁS INFORMACIÓN SOBRE NOSOTROS	

Prevent Child Abuse Indiana se dedica a prevenir el abuso y la negligencia infantil. Al llevar esto a cabo, hacemos de Indiana un lugar mejor y más seguro para nuestros niños.

[image: ]INFORMACIÓN Y RECURSOS
Para obtener más información y recursos sobre prevención y crianza, visite nuestro sitio web o llame al 1.800.CHILDREN (1.800.244.5373),a la Línea de emergencia 211 o la Línea directa de prevención del suicidio 988.
DENUNCIAR EL ABUSO AL MENOR
Para denunciar casos de abuso y negligencia infantil, llame al
1.800.800.5556

[image: ]APOYE NUESTROS ESFUERZOS
Compre una matrícula para auto de Kids First y ayude a respaldar nuestros esfuerzos en todo el estado para prevenir el abuso y la negligencia infantil. Visite su oficina local del BMV o www.in.gov/dcs/2456.htm para obtener más información.
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