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Presentacion

La maternidad y la paternidad son experiencias profundamente enriquecedoras, pero
también pueden convertirse en una importante fuente de preocupacion, estrésy
ansiedad cuando las responsabilidades, las exigencias diarias y el deseo de hacerlo
bien terminan sobrepasando los recursos emocionales de madres, padresy
cuidadores.

La ansiedad parental no solo afecta al bienestar de quien la experimenta, sino
también al clima familiar, la comunicacion y el desarrollo emocional de los hijos.

Con esta guia deseo ofrecer unas primeras herramientas que ayuden a comprender
estarealidady a iniciar pequefos cambios que favorezcan una convivencia mas
tranquila y saludable.

Mi objetivo es acompanar a las familias desde una perspectiva cercana, practicay
centrada en el bienestar emocional.

¢ Qué es la ansiedad parental?

La ansiedad parental es un estado de preocupacién constante relacionado con el
bienestar de los hijos y con la sensacién de no estar haciendo las cosas
suficientemente bien.



Es normal sentir preocupacién en determinados momentos, pero cuando esta
preocupacion es continua puede afectar a la salud emocional, al descanso, a la
pacienciay a la capacidad para disfrutar de la vida familiar.

No significa ser un mal padre o una mala madre. Significa que las demandas
emocionales han superado, temporalmente, los recursos disponibles para
afrontarlas.

Senales que pueden indicar ansiedad parental

Es frecuente que aparezcan varias de estas situaciones:

e Sensacién permanente de estar haciendo algo mal.

e Miedo excesivo a equivocarse.

e Necesidad de controlar constantemente todo lo relacionado con los hijos.
e Cansancio fisicoy emocional.

e [rritabilidad.

e Dificultad para descansar.

e Sentimientos de culpa.

e Pensamientos repetitivos sobre posibles problemas futuros.

e Sensacién de no llegar nunca a todo.

Reconocer estas sefales es el primer paso para empezar a cuidarse.

¢ Como afecta a la familia?

Cuando un adulto vive con elevados niveles de ansiedad suele resultar mas dificil:

e Mantener la calma en situaciones de conflicto.
e Comunicarse con serenidad.

e Disfrutar deltiempo compartido.

e Tomar decisiones sin miedo.

e Establecer limites de forma equilibrada.

Los hijos aprenden principalmente observando. Cuando los adultos aprenden a
gestionar sus emociones, también estan ensefnando a sus hijos a hacerlo.




Cinco herramientas para empezar hoy

1. Respirar antes de reaccionar

Antes de responder ante una situacion dificil, realiza tres respiraciones lentas 'y
profundas.

Este pequeno gesto permite disminuir la activacion emocionaly responder de forma
mas consciente.

2. Diferenciar lo que depende de ti
Haz dos columnas.

En una escribe aquello que puedes cambiar.
En otra aquello que no depende de ti.

Dirige tu energia Unicamente hacia aquello sobre lo que puedes actuar.

3. Reduce la autoexigencia
Ningun padre ni ninguna madre son perfectos.

La educacion no consiste en no equivocarse, sino en aprender, reparary seguir
creciendo junto a los hijos.

4. Reserva tiempo para cuidarte
Dedicar entre diez y quince minutos diarios a uno mismo no es un lujo.
Es una necesidad.

Una persona emocionalmente equilibrada puede cuidar mejor de quienes la rodean.

5. Pide ayuda cuando la necesites
Solicitar apoyo no es un signo de debilidad.

Es una decision responsable que beneficia a toda la familia.




Ejercicio practico
Durante una semana responde cada noche a estas preguntas:

e ;Qué situacion me generé mas ansiedad hoy?
e ;Como reaccioné?

e ;Como me habria gustado responder?

e ;Qué puedo hacer diferente manhana?

Este sencillo ejercicio favorece la toma de concienciay ayuda a desarrollar
respuestas mas saludables.

Pequeno compromiso personal

Elige una Unica accién que puedas comenzar hoy mismo.
Por ejemplo:

e Respirar antes de responder.

e Dedicar diez minutos al autocuidado.

e Reduciruna obligacién innecesaria.

e Pedirayuda a una persona de confianza.

e Compartir como te sientes con tu pareja o familia.

Los grandes cambios comienzan con pequefos pasos.

¢ Como puede ayudarte Apoyo Personal y Familiar?

Apoyo Personaly Familiar ofrece acompafamiento personalizado para personas,
parejas y familias que desean mejorar su bienestar emocionaly fortalecer sus
relaciones.

Entre los servicios disponibles se encuentran:

e Acompafamiento emocionalindividual.

e Orientaciony acompanamiento familiar.

e Programas para mejorar la comunicacién en pareja.
e Gestion de conflictos familiares.

e Desarrollo de habilidades emocionales.



o Talleresycharlas para ayuntamientos, asociaciones, AMPAs, centros
educativos y entidades sociales.

Cada intervencion se adapta a las necesidades de la entidad y de las personas
participantes.

Taller: Gestion de la ansiedad parental

Este taller tiene un enfoque eminentemente practico.
Durante la sesion, las familias aprenderan a:

e Comprender qué es la ansiedad parental.

e |dentificar las principales sefales de alerta.

e Reducir la culpay la autoexigencia.

e Mejorar la comunicacién familiar.

e Aplicartécnicas sencillas de regulacion emocional.

e Resolver situaciones cotidianas con mayor serenidad.

e Elaborar un pequefio plan personal para mejorar el bienestar familiar.

Los participantes realizaran ejercicios practicos, reflexiones guiadas y dinamicas
adaptadas a situaciones reales para que puedan aplicar lo aprendido desde el primer
dia.

Duracion adaptable entre 90 y 120 minutos.

Modalidad presencial u online.

Invitacidon a colaborar

Si su ayuntamiento, en el ambito familiar, particular, sy asociacion, centro educativo
o entidad social desea promover el bienestar emocional de las familias de su
comunidad, y a nivel familiar y particular, estaré encantada de disefar una actividad
adaptada a sus necesidades.

Juntos podemos ofrecer herramientas practicas que ayuden a prevenir el desgaste
emocional, fortalecer los vinculos familiares y favorecer una convivencia mas
saludable.
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