




A medida que los niños crecen, enfrentan nuevos  desafíos  y factores estresantes. Al ayudar a su hijo a 
desarrollar habilidades de afrontamiento (herramientas para ayudarlos a manejar sus sentimientos y reducir 

el estrés), los está ayudando a volverse más resistentes (más capaces de manejar los altibajos de la vida).

Las opciones son ilimitadas, pero aquí hay algunas ideas de habilidades de afrontamiento para comenzar:

Mantente Activo Encuentra paz 
interior

Sé creativo Conéctate con 
otros

Cambia tu mente

Pon música y baila
Toma varias 

respiraciones 
profundas

Colorea, dibuja  
o pinta

Acaricia o juega con 
tu mascota

Piensa en algo  
positivo

Juega con legos 
o con bloques de 

construcción

Escucha música o 
canta una canción

Juega con plastilina 
o arena

Lee un libro con 
alguien mas

Enfócate en algo 
por lo  que estás 

agradecido

Haz 10  
saltos de tijera

Cierra tus ojos 
y cuenta hasta 
10 o hacia atrás 

empezando  
por el 100

Toca un  
instrumento

Juega con un  
amigo o alguien  

de tu familia

Identifica tus tres 
fortalezas principales

Corre en el mismo 
lugar por  

20 segundos
Tómate un descanso Crea una canción

Trabaja con alguien 
en un rompecabezas

Piensa en algo que 
quieras ser en el 

futuro

Haz rebotar  
una pelota o juega  

a atraparla

Toma un poco de 
agua fría

Escribe acerca de 
tus pensamientos y 

sentimientos

Escríbele a alguien 
una carta

Enfócate en el  
momento presente

Ve a caminar,  
a correr o a haz  

senderismo
Haz burbujas Crea un baile

Comparte tus 
sentimientos a una 
persona en la que 

confíes

Piensa en algo que  
te hace reír

Aprieta una pelota 
para el estrés

Piensa en un lugar 
calmado y feliz

Escribe un poema Busca ayuda

Usa 
replanteamientos 

(“yo no fallé;  
yo aprendí”)

Haz yoga o  
estiramiento

Mira fotografías  
de tus recuerdos 

favoritos
Crea un juego nuevo Llama a un amigo

Enfócate en lo que 
está bajo tu control

AA

AA

Habilidades de 
Afrontamiento 



Es difícil aprender algo nuevo cuando estamos ansiosos, 
enojados o distraídos; intenta usar alguna nueva habilidad 

de afrontamiento cuando estés calmado.

Habilidades de afrontamiento 
que ya uso:

Habilidades de afrontamiento 
que quisiera intentar:

Para más ideas acerca de estrategias de afrontamiento, 
visite Strong4Life.com/coping
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