
Cuídese. Si está sufriendo de mucha tensión nerviosa o se siente agobiado o triste no podrá 
darle el mejor cuidado a sus nietos. Es importante que usted se cuide y no permita que sus 
responsabilidades de padre lo abrumen. Aquí tiene unas sugerencias:

Encuentre un grupo de apoyo, ya sea un grupo que se especializa en abuelos que están 
criando a sus nietos u otro grupo donde pueda compartir sus problemas con otros que 
serán comprensivos. 
Hable con alguien. Puede ser un amigo un familiar o hasta un profesional como el 
consejero escolar, el médico de la familia o alguien en su iglesia o templo. Si se 
desahoga podrá eliminar mucha tensión nerviosa. 
Descanse. Un breve descanso alejado de sus nietos puede darle tiempo para 
recuperarse. Encuentre a un adulto de confianza que pueda cuidar a los niños o hacerse 
cargo mientras usted descansa o sale. 
Tomo un curso para refrescar sus destrezas de padre. Una clase puede hacer que se 
sienta más cómodo en su nuevo papel como cabecilla de una familia con niños jóvenes. 
Además, le dará recursos nuevos como el maestro y los otros alumnos.
Aprenda a decir que “no.” Usted no tiene tiempo para hacerlo todo. Aprenda a 
establecer prioridades y elimine las cosas que no son necesarias.

Encuentre recursos. Existe mucha información útil y gratis para los abuelos. Mucha de la 
información está disponible en el Internet. Si no sabe manejar bien una computadora y necesita 
ayuda, puede encontrar ayuda en la biblioteca pública. Puede comenzar de la siguiente manera:

AARP tiene un Centro de Información Para Abuelos, donde puede inscribirse para recibir 
un folleto mensual, revisar el pizarrón de mensajes electrónicos y encontrar grupos de 
apoyo en su comunidad 
(www.aarp.org/families/granparents/gic/).
Generations United tiene su propio National Center on Grandparents and Other Relatives 
Rasing Children, que ofrece información y recursos (www.gu.org/projg&o.htm). 
El University of Wisconsin Extension produjo una serie de folletos titulados A Través de 
Los Ojos de Un Niño—Abuelos que Crían a Sus Nietos (www.uwex.edu/relationships/).
El University of Georgia College of Family and Consumer Sciences tiene un sitio Web 
con enlaces a todo tipo de folletos fáciles de entender acerca del desarrollo infantil 
incluyendo materiales para los abuelos que están criando a sus nietos. Visite la 
siguiente dirección y busque la información para abuelos que está a mitad de la página 
en www.fcs.uga.edu/extension/cyf _ pubs.php.
Para encontrar ayuda en su estado, hay un compendio de folletos producidos a través 
de un consorcio nacional de las siguientes organizaciones: Children’s Defense Fund, 
AARP, Casey Family Programs, National Center for Resource Family Support, Brookdale 
Foundation, Child Welfare League of America, Generations United, el Urban Institute, 
y Johnson & Hedgpeth Consultants. Vaya a www.childrensdefense.org/childwelfare/
kinshipcare/fact _ sheets/default.aspx. 
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9. 

10. 

10 cositas que pueden ser muy importantes para su matrimonio 

Una relación fuerte y de apoyo mutuo se construye a través de las palabras de la pareja 
y las acciones. Debido a todas las obligaciones creadas por el trabajo, los niños y otras 
responsabilidades, puede ser fácil no valorar completamente a su pareja u olvidarse de hacer 
las cosas que fortalecerán al matrimonio. Aquí tenemos algunas cositas que pueden tener un 
gran impacto en su matrimonio. 

1.	 Hágale un cumplido a su pareja. Es más, presuma y haga alardes de su pareja cuando su 
pareja lo pueda escuchar. Aumentará su auto-estima y su pareja seguirá tratando de 
hacerle feliz y orgulloso. 

2.	 Encuentre algo para reírse. La risa ayuda a eliminar la tensión nerviosa y las presiones de 
nuestras vidas ocupadas. Un sentido del humor ayuda a los matrimonios a sobrepasar 
los problemas grandes y chicos. 

3.	 Busquen una actividad en común para que ambos la disfruten. Puede ser cualquier cosa, 
como salir a cenar, bailar o la jardinería. Podría ser necesario encontrar el tiempo para 
disfrutarlo juntos pero el esfuerzo vale la pena para mantener la intimidad en buen 
estado. 

4.	 Trate a su pareja como a usted le gusta que le traten. Si desea que lo respeten, sea 
respetuoso. Esto ayuda a establecer que ambas partes tengan responsabilidades dentro 
del matrimonio. 

5.	 Busque tiempo para tocar. El valor del toque humano es asombroso. El mostrar afecto a 
su pareja de manera significativa entre ocho a diez veces al día es muy útil para la salud 
física y emocional de ambos. 

6.	 Este dispuesto a ceder. Otorgue algunas de las cosas que usted quiere a favor de lo que 
quiere su pareja. Si la situación se establece como algo donde ambos cedieron algunos 
puntos, se evitan los resentimientos y la ira reprimida. 

7.	 Sonríase. Una manera fácil pero poderosa de mostrarle a su pareja que usted lo / la 
valora es por medio de una sonrisa y de decirle lo que siente. 

8.	 Converse sobre las cosas que le enojan. Permitir que los enojos diarios se vayan 
acumulando día tras día sin tratar de resolverlos lleva a situaciones de ira reprimida y 
resentimientos que son dañinos para el matrimonio. Mientras más rápido se enfrentan 
y se resuelven las cosas desagradables más tiempo hay para disfrutar las cosas 
saludables y divertidas dentro de su relación. 
La comunicación es la clave. Sin la comunicación, cualquier equipo está en riesgo. Es 
muy importante comunicar sus pensamientos, planes, ideas y opiniones de forma 
consistente. Igualmente de importante es comunicar sus sentimientos- las felicidades, 
penas y frustraciones que todos sentimos. 
Trazar su ruta. Trazar una ruta establece la visión compartida de su matrimonio. Puede 
ser útil para establecer puntos medianos donde se puede determinar si se están 
acercando a las metas trazadas. 

Para mayor información sobre como fortalecer los matrimonios y las familias, visite el sitio 
web del Coalition for Marriage, Family and Couples Education (www.smartmarriages.com) o el 
Oklahoma Marriage Initiative (www.okmarriage.org). 

�� Los niños fuera de peligro y las familias saludables son una responsabilidad compartida 
http://nccanch.acf.hhs.gov/topics/prevention/index.cfm 

http://nccanch.acf.hhs.gov/topics/prevention/index.cfm
http:www.okmarriage.org
http:www.smartmarriages.com

