
Perspectivas Parentales: Cuidando tu Salud
Mental y Empoderando a tu Hijo

BOLETÍN DE SALUD MENTAL

Salud Mental de los Padres
Los padres suelen anteponer
las necesidades de sus hijos y
descuidar su propia salud
mental. Pero cuidarse a uno
mismo también es esencial.
Al priorizar su bienestar y
mostrar estrategias de
afrontamiento saludables,
fortalece a su familia y apoya
el bienestar de sus hijos.

¿Por Qué es Importante La
Salud Mental de Los Padres?
Ser padre es gratificante,
pero también estresante, y la
salud mental de los padres
merece atención. Cuidar su
bienestar les ayuda a
manejar mejor las exigencias
de la crianza y a crear un
entorno positivo para sus
hijos.

La Asociación Americana de
Psicología (APA) indica que la
salud mental de los padres
influye en el comportamiento,
desarrollo y bienestar
emocional de los hijos.
Cuidarte te ayuda a brindar el
apoyo y la estabilidad que
ellos necesitan.

El Instituto Nacional de
Salud Mental (NIMH) señala
que la mala salud mental de
los padres puede afectar la
comunicación y la regulación
emocional de los hijos.

Atender Tus Necesidades
de Salud Mental:

Cuidar tu salud mental es
esencial para tu bienestar y
para fomentar una dinámica
familiar saludable.

Da prioridad a tu cuidado
personal: Haz algo diario que
te dé alegría: ejercicio,
pasatiempo, mindfulness o
tiempo tranquilo.

Busca apoyo: Contacta a tus
seres queridos o
profesionales; hablar con
alguien que te entienda puede
hacer una gran diferencia.

Establece limites: Separa el
trabajo del tiempo personal
para relajarte y mantener un
equilibrio saludable para ti y
tu familia.

Recursos útiles sobre la
salud mental de los padres:



Artículos Destacados
Practica la autocompasión: Sé amable
contigo mismo; los errores son parte de la
crianza. Permítete la misma compasión
que les das a tus hijos

Cuidando tu Salud Mental para una
Familia Más Fuerte
Priorizar tu salud mental como padre
beneficia tanto a ti como a tu familia. Al
atender tus propias necesidades y
modelar estrategias saludables de
afrontamiento, das un poderoso ejemplo
a tus hijos.

No dudes en buscar apoyo de amigos,
familiares o profesionales. Cuidarte a ti
mismo no es egoísta, sino esencial, y
ayuda a crear un ambiente positivo para
que tus hijos prosperen. Al cuidar de tu
salud mental, les enseñas a tus hijos el
valor del autocuidado, la resiliencia y el
bienestar emocional.

Modela Mecanismos de Afrontamiento:
Los niños aprenden observando a sus
padres, por lo que modelar estrategias de
adaptación saludables les enseña
habilidades valiosas. Aquí hay algunas
maneras de hacerlo:

1 - Comunicarse abiertamente:
Comparte tus sentimientos de manera
adecuada para la edad para mostrar que es
normal y saludable expresar emociones.

2 - Practiquen el cuidado personal
juntos: Salgan a caminar, hagan yoga o
participen en actividades creativas como
familia para demostrar que el bienestar
importa.

3 - Manejo efectivo del estrés: Usa
herramientas como la respiración profunda
o pausas para enseñar cómo afrontar
momentos difíciles.

4 - Busca ayuda profesional si es
necesario: Buscar apoyo profesional
muestra que está bien pedir ayuda y cuidar
tu salud mental. Para las obras citadas, consulte el boletín en línea

Para obtener recursos útiles 
para padres, visite:
ParentGuidance.org

Toma un curso sin costo
en ParentGuidance.org

Descubre el poder de
la atención plena y
encuentra calma al vivir
en el momento
presente.

https://parentguidance.org/es/all-courses/
https://parentguidance.org/
https://parentguidance.org/newsletter/august-2025/



