M Ansiedad en nifios y adolescentes:

UNIVERSITY OF ] )
MICHIGANHEALTH — Directrices generales para los padres

¢En que se diferencian el miedo y la ansiedad?

El miedo es una respuesta emocional a un peligro inmediato, real o imaginario. Los nifios
pueden tener miedo de cosas como miedo a los desconocidos, a separarse de los padres 0 a

situaciones especificas (como a la oscuridad o a las tormentas)

La ansiedad es la anticipacion a un peligro futuro. Los nifios mayores y los adolescentes pueden
sentir ansiedad en situaciones sociales o preocuparse por las notas escolares o sobre actuaciones

deportivas, entre otras cosas.

¢ Como puedo saber si mi hijo sufre un trastorno de ansiedad?

Preocuparse de vez en cuando es normal. A pesar de dichas preocupaciones, muchos nifios y
adolescentes siguen adelante. Su hijo puede sufrir un trastorno de ansiedad si sus
preocupaciones le afectan seriamente o le causan problemas en su funcionamiento diario.

Los trastornos de ansiedad se caracterizan por preocupaciones que son:
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e Persistentes
e Excesivas
e Norazonables

e [rracionales

¢ Qué puedo hacer para ayudar a mi hijo con su ansiedad?

Como la ansiedad es irracional es dificil hablar con alguien sobre ella y convencerle de lo
contrario. Pasar mucho tiempo razonando o procesando preocupaciones puede, con el tiempo,
empeorar la situacion. El tratamiento para la ansiedad incluye el aprender técnicas para
sobrellevarla, con tareas entre citas y mucha involucracion parental. Los tratamientos principales

incluyen:

1. Reservar un “tiempo para las preocupaciones.”

Algunos nifios quieren hablar varias veces al dia sobre lo que les preocupa. Usted puede
haberse encontrado con que puede ayudar a su hijo a sobreponerse a sus preocupaciones
a corto plazo, pero a largo plazo su hijo continua ansioso y busca la tranquilidad con
usted. Con el tiempo, hablar de las preocupaciones puede empezar a interferir con las
oportunidades sociales, de aprendizaje, y actividades de la vida diaria. Un “tiempo para
las preocupaciones” implica terminar el ciclo de preocupaciones intrusivas limitando la
respuesta a ellas al momento dado. En su lugar, cada dia puede hablarse de las
preocupaciones durante un tiempo asignado para ello. De esta manera, usted todavia

puede ser un padre que responde y nutre a su hijo sin contribuir a que las preocupaciones

Division of Pediatric Psychology
Anxiety in Children and Teens: General Guidelines for Parents (Spanish)
-2



de su hijo le afecten sus actividades diarias. Esto es de especial ayuda para los nifios
pequeiios. Para mas informacion, vea el folleto para los padres “Reconocer y aplazar”:

https://michmed.org/YDyWb.

2. Practicando la relajacion.

Los nifios con ansiedad pueden experimentar sintomas corporales como molestias
estomacales, sudores, dolores de cabeza y tension muscular. Es la respuesta natural de
nuestro cuerpo al estrés. Con la practica, su hijo puede aprender a reducir sintomas
fisicos molestos. Las estrategias para la relajacion que pueden reducir los sintomas

fisicos incluyen:

e Una respiracion profunda
e Una respiracion muscular progresiva
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e Imagenes guiadas

La relajacion puede ser especialmente de ayuda en nifios 10 afios 0 mayores, pero es
posible que no sea siempre suficiente para derrotar la ansiedad. Las habilidades de
relajacion se pueden ensefiar durante las citas y practicarse en casa con la ayuda de sitios

web educativos (https://cmhc.utexas.edu/mindbodylab.html) y/o aplicaciones para el

teléfono celular (BellyBio, Breathe2Relax).

Practicando exponerse.

La mejor manera de derrotar la ansiedad de su hijo es enfrentarse a ella directamente. Es
lo que se llama exposicion. Los profesionales de la salud mental pueden ayudarle a usted
y a su hijo a crear una “jerarquia de ansiedades” que permita a los niflos y a los
adolescentes a enfrentarse, con el tiempo, a sus miedos de forma gradual. Su hijo
empieza por enfrentarse a un miedo que no asusta mucho y a recibir recompensas por su
valentia. Con una practica continua, los nifios pueden llegar a enfrentarse a la situacion
mas espantosa. Su proveedor médico le puede ayudar a usted a saber moverse dentro de
la jerarquia, pero este proceso puede tomar varias semanas para completarse. Ello es
especialmente de ayuda para los adolescentes y puede adaptarse para nifios pequefios.

Para detalles adicionales, vea su folleto “Exposicion”: https://michmed.org/8RY XK.
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Descargo de responsabilidad: El presente documento contiene informacion y/o materiales instructivos
creado por University of Michigan Health para el paciente tipico con su afeccion. . El mismo puede incluir
enlaces para acceder a contenido en linea que no han sido creados por U-M Health y por los cuales U-M
Health no asume ninguna responsabilidad. Este documento no sustituye la recomendacion médica de su
doctor/profesional de salud porque la experiencia de usted puede diferir de la del paciente tipico.
Converse con su médico/profesional de la salud si tiene cualquier pregunta sobre este documento, su
condicién/afeccion médica o su plan de tratamiento.
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