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l Estrés Parental

1. Introduccion

“El estrés parental se vive muchas veces en
silencio, con sentimientos de verglienza, fracaso
o incapacidad para cumplir con las expectativas
rn

sociales de una ‘buena madre’ o un ‘buen padre’.
— Crnicy Ross, 2017.

Criar no es facil. Amar profundamente
a los hijos no evita que algunas veces la
maternidad o paternidad se viva con culpa,
cansancio o soledad. En un mundo cada
vez mas demandante, donde el tiempo
escasea, las redes de apoyo son fragiles y
las exigencias sociales se multiplican, el
estrés parental se ha transformado en un
fendmeno silencioso pero extendido.

El estrés parental no sélo afecta a quien
cuida, también puede tener consecuencias
en lasalud mental, emocional y relacional de

no doy mas

nadie me
entiende

No quiero

perder el control
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los ninos y ninas. La pandemia visibilizé con
fuerza esta carga: segln estudios recientes,
una de cada cinco madres reporta altos
niveles de estrés prolongado (Brown et al.,
2020). Las familias que enfrentan pobreza,
crianza en solitario o hijos con necesidades
especiales estan especialmente en riesgo
(Barnett, 2008).

Diversas investigaciones han mostrado que
niveles elevados de estrés parental predicen
dificultades vinculares y emocionales alargo
plazo (Schappin et al., 2013).

Este capitulode practicatiene como objetivo
comprender qué es el estrés parental, cuales
son sus causas y consecuencias y ofrecer
recomendaciones basadas en evidencia para
prevenirlo, manejarlo y promover bienestar
tanto en las familias como en los contextos
educativos.

me siento
culpable

no tengo
tiempo
para mi

me siento
juzgada

me siento
frustrada




2. ;Qué es el estrés parental?

El estrés parental se refiere a la tensién
emocional que experimentan madres,
padres y cuidadores cuando sienten que las
demandas de la crianza supera los recursos
que tienen para afrontarlas (Deater-
Deckard, 2004). Este tipo de estrés no solo
proviene del comportamiento de hijos/as,
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sino también de condiciones personales,
econdmicas, sociales y familiares.

Las investigaciones destacan que este estrés
puede ser transaccional y bidireccional: es
decir, puede influir en el comportamiento
de los hijos/as y al mismo tiempo verse
intensificado por ellos/ellas (Crnic y Ross,
2017).

3. ;:Por qué se estresan los padres, madres o cuidadores?

Factor Porcentaje (%)
Comportamiento dificil del hijo/a 32%
Falta de apoyo familiar 25%
Dificultades econdmicas 20%
Concilicion trabajo-crianza 13%
Autoexigencia parental 10%

Comportamiento dificil del hijo/a

Falta de apoyo familiar

Problemas econdmicos

Conciliacion trabajo-crianza

Autoexigencia parental

Porcentaje (%)



4. ;:Qué dicen los estudios?

El estrés parental ha sido estudiado por
décadas y los hallazgos coinciden: cuando
los adultos que cuidan estan sobrepasados,
toda la dinamica familiar puede verse
afectada. Estudios como los de Crnic y Ross
(2017), Pasarelu et al. (2022), Santelices y
Cortés (2022), Barnett (2008) y Provenzi et

El impacto del estrés parental:
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al. (2021) muestran que:

e El estrés parental puede afectar el
desarrollo socioemocional de los hijos,
facilitando practicas mas rigidas o poco
sensibles, lo que a su vez aumenta el
riesgo de problemas conduetuales o
emocionales en la infancia (Pasarelu et
al., 2022).

Ambito Consecuencias

En los ciudadores
Ross, 2017).

Aumento de ansiedad, depresidn, irritabilidad, insomnio,
agotamiento fisico y sensacion de fracaso parental (Crnic &

En los ninos/as

Mayor riesgo de problemas conductuales, desregulacion
emocional, inseguridad afectiva, bajo rendimiento escolary
dificultades para mentalizar (Pasarelu et al., 2022).

Enlarelacion familiar
2022).

Respuestas mas reactivas, menos sensibilidad ante las
necesidades del nino/a, menor responsividad emocional y
dificultades para poner limites positivos (Santelices y Cortés,

5. ¢Qué podemos hacer?
Tips prdcticos para madres y padres:

o Respira antes de reaccionar. Las
emociones no se eligen, pero la forma en
gue respondemos si puede ser distinta.
Una respiracion profunda interrumpe
la reaccidn automadtica y permite tomar
mejores decisiones. Ensefar técnicas de
respiracion también es una herramienta
para la regulacion emocional infantil (Crnic
y Ross, 2017).

o Habla sobre emociones con tus hijos.

Nombrar lo que sentimos ayuda a procesarlo

y ensena vocabulario emocional. Ejemplos:
o “Veo que estas frustrado porque no
pudiste terminar tu dibujo.”
o “Mami estd cansada, voy a sentarme
un momento y luego jugamos.” Esta
practica mejora la comprensién
mutua y reduce conductas desafiantes
(Santelices y Cortés, 2022).

° Busca espacios de autocuidado. No

se trata de spa o viajes: es un café tranquila,

una caminata, un audio de meditacién. El



autocuidado actua como factor protector
frente a la sobrecarga emocional (Pasarelu
et al., 2022).

o Crea microrituales diarios. Leer
un cuento abrazados, despedirse con una
frase especial, cocinar juntos una vez por
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(Crnicy Ross, 2017).

o Cambia la  autoexigencia  por
autocompasién. No eres mala madre o mal
padre por sentirte agotado. Cultivar el
autocuidado compasivo disminuye la culpa
y mejora la percepcion de autoeficacia

semana. Estos rituales fortalecen el vinculo, parental (Santelices y Cortés, 2022;
promueven seguridad y regulan rutinas Andreadakis et al., 2020).
5 pasos ante el estrés parental
1. ALEJARME 2. RESPIRAR % 3. NOMBAR
2 MINUTOS PROFUNDO ¥ LOQUE SIENTO

@ 4. PEDIR APOYO

- 3VECES

A 5. VOLVERCON
’ MAS CALMA

(Brown et al., 2020; Provenzi et al., 2021; Santelices y Cortés, 2022; Andreadakis

etal., 2020; Crnicy Ross, 2017)

Para educadores y profesionales:

° Ofrece espacios de contencion y
escucha. Organizar encuentros donde
madres y padres puedan compartir sus
emociones sin juicio favorece el vinculo

familia-escuela y reduce el aislamiento
emocional (Barnett, 2008).
° Detecta signos de alerta. Padres

irritables, ausentes, excesivamente

autocriticos o que repiten “no puedo mas”
podrian necesitar apoyo emocional o
derivacion a profesionales (Crnic y Ross,
2017).

° Promueve la mentalizacién. Invita
a los cuidadores a pensar “;Qué estard
sintiendo mi hijo?” o “;Por qué reaccioné
asi?”. Esta estrategia fomenta el desarrollo
socioemocional y mejora la relacion adulto-
nifio (Santelices y Cortés, 2022; Provenzi et
al., 2021).
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° Habla desde la empatia, no desde el ° Acércales recursos. Recomendaciones
juicio. Frases como “Debe ser dificil para ti” de centros, talleres, podcasts o incluso
o “Muchas familias pasan por esto” abren grupos de WhatsApp de apoyo pueden
espacio para la colaboracion y reducen la marcar la diferencia en el afrontamiento del

resistencia defensiva (Brown et al., 2020).

(

/

Para madres, padres y
cuidadores

MARCA LO QUE HAYAS HECHO ESTA SEMANA:

0 He hablado con mis hijos
sobre nuestras emociones.

O Me he tomado al menos 10
minutos solo para mi.

O He compartido como me
siento con alguien de confianza.
0 He usado respiracion
consciente antes de reaccionar.
0 He creado un pequeno ritual
diario con mi hijo.

[0 He evitado criticarme a mi
mismo/a por no ser “perfecto/a”.
O He buscado ayuda o consejos
cuando lo he necesitado.

0 He escrito como me siento
para reflexionar después.

O He jugado sin distracciones
(sin celular, sin television).

O He celebrado un momento
positivo con mi hijo.

estrés parental (Pasarelu et al., 2022).

(

!/

Para educadores,
técnicos y profesionales

MARCA LO QUE HAYAS HECHO ESTA SEMANA:

O He escuchado a una familia sin
juzgarla.

O He detectado sehales de
estrés parental en una familia.

O He compartido recursos o
contactos utiles con una familia.
0 He promovido la mentalizacion
en una conversacion con padres.
O He utilizado lenguaje empatico
al hablar con apoderados.

[0 He organizado o participado
en un espacio de dialogo familiar.
O He animado a una madre/
padre a priorizar su bienestar.

O He trabajado en equipo con
otros profesionales para apoyar a
una familia.

[0 He documentado
observaciones relevantes sobre
estrés parental.

O He informado a una familia que
esta haciendo un buen trabajo.



l Conclusiones

El estrés parental es una experiencia real,
legitima y cada vez mas frecuente en los
hogares. Lejos de ser una senal de fracaso,
representa una respuesta emocional ante
demandas que sobrepasan los recursos
disponibles del cuidador/a (Barnett, 2008).
Cuando este estrés se vuelve crénico o no
es acompanado, puede comprometer el
bienestar emocional del adulto y afectar su
capacidad para responder de forma sensible
a las necesidades del nino o nifia (Crnic y
Ross, 2017; Pasarelu et al., 2022).

Diversos estudios han demostrado que
altos niveles de estrés en padres y madres
se asocian con practicas de crianza mas
reactivas y menos calidas, asi como con
mayoresriesgos de desregulacion emocional
y dificultades conductuales en la infancia
(Santelices y Cortés, 2022; Provenzi et
al., 2021). En este sentido, cuidar al que
cuida no es un lujo, sino una prioridad en
cualquier enfoque que busque promover el
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desarrollo infantil sano y el fortalecimiento
del vinculo temprano.

Reconocer este estrés, nombrarlo y buscar
acompanamiento puede ser el primer paso
haciauncambioprofundo.Lasintervenciones
basadas en apoyo emocional, promocién de
la autocompasion y mentalizacion parental
han demostrado disminuir el malestar y
aumentar la percepcién de autoeficacia en
cuidadores (Andreadakis et al., 2020; Larkin
etal.,2018).

Por ello, tanto en el hogar como en la
escuela y la comunidad, crear espacios de
contencién, escucha y conexion es clave.
Desde las redes sociales hasta las reuniones
de apoderados, cada gesto que valide y
sostenga emocionalmente a madres, padres
y cuidadores suma a un futuro mas saludable
para todos y todas. Porque el bienestar de
los ninos comienza en el bienestar de los
adultos que los acompanan.
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