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Eche un Vistazo

El estrés es inevitable. Esperamos que este boletín sea un recurso que enseñe a
los cuidadores a afrontar bien el estrés para que puedan enseñar a los niños y

adolescentes a hacer lo mismo.

Counseling Partners of Los Angeles
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Misión de CPLA
La misión de Counseling Partners of

Los Angeles es apoyar a los
estudiantes en riesgo y desatendidos

que viven en Los Angeles,
proporcionando un programa de

bajo costo, basado en la escuela que
ofrece consejería esencial y servicios

de apoyo que los estudiantes
necesitan para crecer hacia su pleno

potencial emocional, intelectual,
moral y social.

¿Interesado en consejería
para a su hijo/a?

Los servicios de consejería de CPLA
son GRATUITOS para todos los

estudiantes que asisten a una de
nuestras escuelas asociadas.

Póngase en contacto con el director
de la escuela o el profesor de su hijo/a
o solicite un formulario de remisión de

CPLA a la escuela.
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Cómo Combatir los Mecanismos de
Afrontamiento Inadaptados y 

Desarrollar Habilidades Saludables 
en Niños y Adolescentes
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Las habilidades de afrontamiento son
aquellas estrategias y prácticas que los

individuos utilizan en respuesta al estrés para
gestionar emociones dolorosas o

problemáticas. 



Algunos ejemplos de habilidades de
afrontamiento saludables son:

Dar un paseo, respirar profundamente, escribir
un diario, jugar con una mascota, hacer arte y

hacer ejercicio.



¿Qué son las
habilidades de

afrontamiento?

"Los problemas no
son el problema;
afrontarlos es el

problema".

Virginia Satir, 
Psicóloga Clínica
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¿Qué son los
mecanismos de
afrontamiento

desadaptativos?
Los mecanismos de afrontamiento inadaptados son
comportamientos que pueden proporcionar alivio a
corto plazo, pero que aumentan el estrés, el dolor y

los problemas a largo plazo. 



Algunos ejemplos comunes son:
cortarse, abuso de sustancias, trastornos

alimentarios y otras formas de autolesión. 



Es importante tener en cuenta que formas de
afrontamiento aparentemente "sanas", como hacer

ejercicio, ver la televisión o trabajar, pueden
convertirse en desadaptativas si se llevan al extremo.



https://www.goodtherapy.org/blog/psychpedia/coping-

mechanisms
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Una de las mejores maneras de ayudar a los niños y
adolescentes a recuperarse y evitar el afrontamiento

inadaptado es modelando un comportamiento saludable.
Según el Child Mind Institute, los cuidadores pueden

modelar el afrontamiento adaptativo de cuatro maneras.

Cómo pueden
los cuidadores

combatir el
afrontamiento
desadaptativo.

"Hay una gran diferencia entre las
emociones y el comportamiento... si te

enfadas y le gritas a tu hijo, el
problema no es tu enfado, sino la

forma que has elegido para
responder a él. Lo que realmente

queremos hacer es modelar lo que es
enfrentarse bien, incluso cuando

estamos en el nivel de emoción diez."

Grace Berman, LCSW
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Explique cómo se las arregla

No tengas miedo de expresar tus
sentimientos

Permítase tiempo para alejarse

Practicar el amor propio

Narre y explique los mecanismos de afrontamiento que
está utilizando a medida que los pone en práctica. Es
más probable que los niños sigan tu ejemplo que tus

exigencias o sugerencias verbales.

Comparta sus sentimientos, incluso los más dolorosos,
pero haga saber a sus hijos cómo va a afrontarlos. Esto no

significa que agobies o arremetas contra tus hijos.

No tengas miedo de salir de la habitación si experimentas
emociones fuertes. Esto modela que uno puede dar un

paso atrás y no reaccionar automáticamente. Por
supuesto, asegúrate de que tus hijos están bien vigilados

cuando lo hagas.

Muéstrales cómo es la autocompasión y la amabilidad con
uno mismo. Ser amable con uno mismo es una de las

mejores formas de combatir la autoconversación negativa
en los niños.

https://childmind.org/article/how-to-model-healthy-coping-skills/
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NIÑOS

Desarrollo de habilidades de
afrontamiento para 
niños y adolescentes

C o u n s e l i n g  P a r t n e r s  o f  L o s  A n g e l e s

M A R Z O  2 0 2 3

Los niños y los adolescentes difieren en el enfoque que adoptan los cuidadores para
ayudarles a desarrollar habilidades de afrontamiento. Lee a continuación las formas

específicas de fomentar la resiliencia en los niños según su edad.

ADOLESCENTES

Enseñe a su hijo/a a resolver los
problemas en pasos pequeños y
manejables
Para reducir el estrés, ayude a su
adolescente a priorizar sus factores
estresantes y a abordar primero el más
pequeño.
Establezca altas expectativas con amor
Comunique claramente a su adolescente
que desea que le vaya bien y que dé lo
mejor de sí mismo. Apoye los
comportamientos que conducen a este
resultado y mantenga una línea de
comunicación abierta cuando surjan
desafíos. Esto le enseñará a su
adolescente que puede alcanzar metas
difíciles.
Modele habilidades de afrontamiento
saludables y apropiadas para su edad.
Los adolescentes aprenden con el
ejemplo. Cuando usted esté estresado o
agobiado, procure afrontar las cosas bien
y explíquenles por qué. 
Motive a su adolescente para que
contribuya. Anímelo a contribuir a una
causa, ayudar a un amigo/a, ofrecerse
como voluntario y salir de sí mismo. 
Afrontar la situación centrándose en los
demás es una actividad útil y sincera.
















https://health.clevelandclinic.org/building-resiliency-4-
ways-to-boost-your-teens-confidence-and-coping-skills/

Autorrelajación: Practicar la respiración
profunda con los niños, mostrarles cómo
tensar y luego relajar los músculos.
Conciencia emocional: Practicar
autoafirmaciones como "puedo superar
esto" o "soy fuerte".
Distracción: Realice actividades con su
hijo/a como hacer arte, rompecabezas o
juegos
Atención plena: Fomente ejercicios de
enraizamiento como contar las respiraciones
o el número de colores en la habitación
Acción contraria: Involucrar a los niños en
ejercicios o actividades que les gusten




https://www.childrenscolorado.org/doctors-and-
departments/departments/psych/mental-health-professional-

resources/primary-care-articles/pediatric-coping-skills/

"Cuando los pequeños se
sienten abrumados por

grandes emociones,
nuestro trabajo es

compartir nuestra calma.
No unirnos a su caos."



L.R. Knost
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Es importante que los
cuidadores también se cuiden. Es

más probable que los niños y
adolescentes opten por afrontar
las cosas de forma saludable si

ven que sus cuidadores y
profesores las afrontan bien.

Aquí tienes algunas ideas sobre
cómo afrontar el estrés de la

vida.. 

Habilidades de
afrontamiento

para
cuidadores
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"A  veces ,  la  me jor
forma de  cu idar  a
tu  h i jo  es  cu idarte

a  t i  m ismo. "



R o s a  K l e i n - B a e r

Meditación y respiración
profunda
Pensamiento positivo y
perdón
Escribir un diario
Reír
Encontrar una solución
alternativa a un problema
Pedir ayuda a un profesional
de la salud mental
Hablar con un amigo/a
Hacer ejercicio
Distracción consciente

For more information on coping, visit: 
https://positivepsychology.com/coping/


