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Cuando los nifios tienen de ansiedad crénica, incluso los padres mejor intencionados
pueden caer en un ciclo negativo y, al no querer que su hijo sufra, podrian realmente
exacerbar su ansiedad. Esto sucede cuando los padres, anticipandose a los miedos

del nifo, tratan de protegerlo de ellos. Estos son algunos consejos para ayudar a los
nifos a escapar del ciclo de la ansiedad.

1. El objetivo no es eliminar la ansiedad, sino ayudar al niio a
manejarla.

Ninguno de nosotros quiere ver infeliz a un nifio, pero la mejor manera de ayudar a
los nifos a vencer la ansiedad es no tratar de eliminar los factores estresantes que la
desencadenan, sino ayudarlos a aprender a tolerar su ansiedad y a funcionar lo mejor
que puedan, aun cuando estan ansiosos. Y como resultado de esto, la ansiedad
mejorara o se desvanecera con el tiempo.

2. No evite cosas solo porque le producen ansiedad al niio.

Ayudar a los nifios a evitar las cosas que temen solo los hara sentirse mejor a corto
plazo, pero refuerza la ansiedad a largo plazo. Si un nifo en una situacion incémoda
se altera, comienza a llorar (no porque quiera manipular, sino porque realmente se
siente asi), y sus padres lo sacan de alli o quitan lo que le causa miedo, él ha
aprendido ese mecanismo de defensa y, por lo tanto, el ciclo tiene el potencial de
volverse a repetir.

3. Exprese expectativas positivas pero realistas.

No se puede prometer a un nifio algo irreal: que no reprobara un examen, que se
divertira patinando en hielo o que otro nifio no se reira de él durante la clase de
‘muéstralo y explicalo”. Pero usted puede darle confianza, diciéndole que va a estar
bien, que va a poder manejar la situacion, y que en cuanto enfrente sus temores el
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nivel de ansiedad ira desapareciendo. A su hijo esto le dara confianza, porque sus
expectativas son objetivas, y porque usted no le pedira que haga nada que él no
pueda manejar.

4. Respete sus sentimientos, pero no los fortalezca.

Es importante entender que la aceptacidon no siempre significa estar de acuerdo. Asi
que, si un nifo esta aterrorizado por ir al doctor, porque le toca una inyeccion, usted
no querra minimizar sus miedos, pero tampoco querra amplificarlos. Usted quiere
escuchar y ser empatico, ayudarlo a entender porque esta ansioso y alentarlo a sentir
que él puede afrontar sus miedos. El mensaje que usted quiere enviar es: “Yo sé que
estas asustado y esta bien, yo estoy aqui y te voy a ayudar a superar esto”.

5. No haga preguntas dirigidas.

Aliente a su hijo a hablar sobre sus sentimientos, pero no intente hacerle preguntas
dirigidas como: “; Estas ansioso por el examen final? ¢ Te preocupa la feria de
ciencias?”. Para evitar alimentar el ciclo de ansiedad, solamente haga preguntas
abiertas: “¢4 Como te sientes por la feria de ciencias?”.

6. No refuerce los temores del nino.

Usted no quiere transmitir a su hijo, a través de su tono de voz o con su lenguaje
corporal: “Tal vez esto es algo a lo que deberias temer”. Digamos que él tuvo una
experiencia negativa con un perro. La proxima vez que esté cerca de uno, usted
podria estar ansioso acerca de cOmo reaccionara, y podria llegar a transmitir un
mensaje sin querer, que lo haga sentir que, de hecho, si deberia preocuparse.

7. Aliente a su hijo a tolerar su ansiedad.

Digale a su hijo que usted aprecia el esfuerzo que hace por tolerar la ansiedad, para
asi poder hacer lo que quiere o necesita hacer. Esto es alentarlo realmente a tomar
parte en la vida y dejar que la ansiedad fluya de manera natural. A esto le lamamos
la “curva de habituacién”: disminuira con el tiempo, a medida que siga teniendo
contacto con el factorestresante.

Puede que no disminuya hasta cero, o que no disminuya tan rapido como a usted le
gustaria, pero es asi como se superan nuestros miedos.

8. Trate de que el periodo de anticipacion sea corto.

Cuando algo nos da miedo, el tiempo mas dificil es realmente antes de hacer aquello
que tememos. Asi que otra regla de oro para los padres es tratar de eliminar o reducir
realmente ese periodo de anticipacion. Si el nifio esta nervioso porque tiene que ir a
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una cita médica, sera preferible no comenzar una discusion sobre eso dos horas
antes de ir: esto probablemente hara que su hijo se sienta mas nervioso. Solo intente
acortar ese periodo al minimo.

9. Piense las cosas detenidamente con el nino.

Algunas veces ayuda hablar detenidamente sobre lo que pasaria si lo que teme el
nifio se volviera verdad. ; Cémo lo manejaria? Un nifio que se pone ansioso por
separarse de sus padres puede preocuparse sobre lo que sucederia si no llegaran a
recogerlo. Asi que hay que hablar de eso. Si tu mama no llegara por ti a la escuela,
¢qué harias? ¢ Y qué crees que harian tus maestros? “Ellos llamarian a mi mama o
se quedarian esperando conmigo”. Si un nifio tiene miedo de que un extrafo pudiera
ser enviado por sus papas a recogerlo puede usar una palabra clave que le den sus
padres para que esté seguro de que ellos si lo enviaron. Para algunos nifos tener un
plan reduce la incertidumbre de manera saludable y eficaz.

10. Intente mostrar formas sanas para manejar la ansiedad.

Hay multiples maneras en que usted puede ayudar a los nifios a manejar la ansiedad,
dejandolos ver como enfrenta la ansiedad usted mismo. Los nifios son perceptivos y
van a darse cuenta si usted sigue quejandose en el teléfono con un amigo porque no
puede manejar el estrés o la ansiedad: mejor deje que los nifios lo escuchen manejar
la situacion con calma, tolerarla y sentirse bien de sobreponerse a ella.

Recursos en video para niinos

Ensefie a sus hijos habilidades de salud mental a través de estos videos del proyecto
Mentes sanas,_nifios exitosos de California.

Vea los videos
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