


➢ Planifica actividades con otros padres de niños con necesidades
especiales. Participa en grupos de apoyo o comienza el tuyo.

➢ No tengas miedo de pedir ayuda.

➢ Programa una noche de cita con tu pareja o una noche de salida para
los “padres”.

➢ Haz mandados tu sola, o toma unos minutos para caminar afuera.

➢ Reproduce tu música favorita.
➢ Prueba hacer estiramientos ligeros, respiración profunda u otra

técnica que te ayude a sentirte centrada.

➢ Encuentra momentos por los
cuales estar agradecida.

➢ Celebra las pequeñas victorias.Si empiezas
a sentirte abrumada, identifica 



 

➢ Hematomas en bebés que aún no pueden estar de pie o dar pasos solos  
 

➢ Para un(a) niño(a) de cualquier edad, hematomas en las orejas, el cuello, 
el torso, glúteos o genitales 
 

➢ Dolor al ir al baño; dificultad para caminar o sentarse; o dolor, picazón, 
sangrado o hematomas en o alrededor de los genitales 
 

➢ Cambios repentinos en los comportamientos, como agresión hacia 
compañeros, mascotas, otros animales o ser vez más retraídos 
 

➢ Grandes esfuerzos para evitar a, o estar con, una persona específica sin 
una razón obvia 
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