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¿POR QUÉ ES IMPORTANTE? 
La pandemia de COVID-19 y las interrupciones 
relacionadas han ejercido una enorme presión 
sobre las familias. El nivel de estrés de los 
padres incide en su propio bienestar. También 
es uno de los principales indicadores del estrés, 
el bienestar y el comportamiento de un niño. 
Apoyar a los padres es una de las formas más 
efectivas de apoyar la salud mental de los niños.

- continúa -

¿QUÉ ESTÁ SUCEDIENDO EN 
WISCONSIN?
Hay puntos sobresalientes en el caso de los padres 
de Wisconsin. Aunque los adultos de Wisconsin 
tienen altas necesidades de salud mental durante 
este tiempo, Wisconsin es uno de los tres estados 
con la mayor disminución de la depresión en adultos 
de enero a junio de 2021.5 Los otros dos estados son 
Idaho y Michigan.

Los Family Resource Centers (Centros de recursos 
para las familas) (FRC) tienen información y apoyos 
para las familias en todo el estado. Los FRC ayudan 
a los padres a acceder a recursos, brindan consejos 
para la crianza de los hijos y el manejo del estrés, 
ayudan a los padres a conectarse entre sí y ofrecen 
una programación divertida para los niños.

El servicio Bright By Text y el Ready4k del 
Department of Children and Families (Departamento 
de Niños y Familias) proveen recursos y consejos 
para la crianza de los hijos —basados en mensajes 
de texto— que los padres 
pueden usar de inmediato. 
Bright By Text tiene 
aproximadamente 2,000 
padres suscriptores activos 
en Wisconsin.6 

LO QUE DICEN LOS ESTUDIOS

�  Los adultos —especialmente los más jóvenes y en proceso 
de crianza de hijos1— están experimentando niveles 
inusualmente altos de estrés, ansiedad y depresión en este 
momento histórico.

�  Más de la mitad de las madres de niños pequeños (51%) 
ha reportado soledad frecuente o constante durante este 
tiempo.2 

�  La escuela virtual, los cierres o interrupciones de las 
guarderías y las cuarentenas continuas de los estudiantes 
presentan desafíos a los padres que trabajan. A nivel 
nacional, las familias de color han sufrido el mayor impacto 
en sus trabajos e ingresos.3 Los padres que en este momento 
enfrentan problemas económicos o de salud tienen que lidiar 
con niveles de estrés particularmente elevados.

�  Los grupos focales con padres de Wisconsin pusieron de 
relieve el estrés de tener que satisfacer las necesidades 
básicas, acceder a apoyos para la salud mental y adicciones, 
y encontrar espacios donde sus hijos puedan estar seguros, 
incluidos y conectados, especialmente en el caso de las 
familias rurales y las familias de color.4 

PORCENTAJE DE ADULTOS EN WISCONSIN CON SÍNTOMAS DE 
DEPRESIÓN O ANSIEDAD (ABRIL DE 2020 A SEPTIEMBRE DE 2021)

Fuente: Encuesta de pulso de hogares del Censo de EE. UU.
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Ü LEGISLADORES
�	 		Apoyar las políticas de licencia 

familiar.
�  Garantizar fondos y apoyos 

adecuados para el cuidado de los 
niños, especialmente en las partes del 
estado con mayor necesidad.

�  Apoyar las políticas y los programas 
que brindan a los padres el tiempo 
y el espacio para conectarse entre sí.

Ü COMUNIDADES
•  Aprovechar las redes que se ofrecen  

a los padres, como por ejemplo, la 
Línea directa de la Parenting Network 
(Red para padres).

•  Apoyar los espacios e iniciativas 
intergeneracionales, donde los 
adultos mayores pueden conectarse 
con los niños o aconsejar y apoyar  
a los padres más jóvenes.

Ü EMPLEADORES: 
•  Brindar a los empleados flexibilidad 

para cumplir con sus obligaciones de 
cuidadores.

•  Difundir la información sobre los 
recursos para padres.
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REFERENCIAS:

LO QUE PUEDEN HACER LOS PADRES
Ü		Darse cuenta de que no están solos. Estos son tiempos difíciles para 

casi todas las familias. 
Ü		Llamar al 211, a Family Resource Centers (Centros de recursos para las 

familias), Well Badger o sitios similares para obtener información sobre 
los recursos de ayuda para satisfacer las necesidades básicas de las 
familias, como vivienda, alimentos, seguridad y atención médica.

Ü  Obtener ayuda con los problemas o desafíos de comportamiento de los 
niños. Esto puede ser a través de un terapeuta, la escuela, visitadores 
sociales a domicilio, su pediatra o aplicaciones o sitios web de buena 
reputación, como por ejemplo, los servicios de texto mencionados 
anteriormente o la Parent Hotline (Línea directa para padres)  
(414) 671-0566.

Ü  Eliminar todos los factores estresantes que puedan. Hacer ejercicio 
para cuidarse (aunque sea por unos minutos); dormir; meditar, orar 
o darse tiempo de tranquilidad; tiempo con amigos o familiares que lo 
apoyen; y hacer las cosas que disfruta. Esto puede ser algo tan simple 
como escuchar una canción que le guste o enviar un mensaje de texto 
a un amigo.

Ü Observar las cosas que disfrutan o aprecian de sus hijos.
Ü Darse crédito por lo que hacen bien.
Ü  Tomarse un tiempo de descanso si se sienten agobiados. El Termómetro 

para indicar cómo se siente de la OCMH ofrece consejos que los adultos 
o niños pueden usar como ayuda para mantener el control de sus 
emociones.

T E R M Ó M E T R O  P A R A  I N D I C A R  C Ó M O  S E  S I E N T E

ENOJADO, FURIOSO, EXPLOSIVO
 Grita, pisotea, tiene una crisis (colapsa)

FRUSTRADO, MOLESTO, IRRITABLE
 Discute, se niega, se cierra

ANSIOSO, PREOCUPADO, INQUIETO
 Camina de un lado para otro, rechaza, se

siente  dependiente

TRISTE, NEGATIVO, SOLITARIO
 Llora, retraído, lento/indiferente

FELIZ, TRANQUILO, CONTENTO
 Sonríe, se ríe, participa

• Haga ejercicio físico vigoroso

• Respire profundamente

• Tome una ducha o baño caliente

• Medite/rece

• Escuche su música favorita

• Tome una caminata rápida

• Establezca una meta positiva para el día

• Llame a un amigo o pariente

• Lleve un diario sobre sus sentimientos

• Hable con un miembro de la familia/amigo

• Preste atención a cada uno de sus 5 sentidos

• Concéntrese en lo que puede controlar

• Ayude a alguien más

• Observe y disfrute de su estado de ánimo positivo

• Participe en una actividad agradable

¿Cómo se siente? ¿Qué puede hacer al respecto?
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