Ayude a su hijo a manejar la
ansiedad

Ansiedad es otra palabra para expresar que se siente
preocupado o asustado. Es normal que los nihos vy
adolescentes se sientan ansiosos a veces, como antes de un
examen importante en la escuela o de hablar frente a un
grupo de personas. Sin embargo, si la ansiedad de su hijo se
interpone en sus actividades normales, como dormir solo por |
la noche, jugar al aire libre o ir a la escuela, ‘es posible que f:
necesite apoyo adicional. = :
La buena noticia es que puede ayudar a su hijo [Sgra que no se
sienta ansioso y pueda lidiar con sus preocupaciones. Hable
con su pediatra para analizar estrategias.y consejos que

puedan ayudar. . AN

&Cuales son los signos mas comunes de la
ansiedad en los nifnos? ¥

I
/.

Si su hijo se siente ansioso, es posible que no pueda deqfi%‘selo
a usted. Su hijo puede sentirse mal o enfermo sin saberpor
que, o usted puede notar que parece inquieto o cansad___;"i"'
e Siente que su corazon esta acelerado |
e Suda o se ruboriza
e Tiembla o tiene malestares estomacales
e Tiene mucho frio o mucho calor
e Tiene problemas para prestar atencion o pe
sentado y quieto _
» Se toca la zona de la entrepierna (para nifiospequefios)



https://www.healthychildren.org/spanish/health-issues/conditions/covid-19/paginas/signs-your-teen-may-need-more-support.aspx
https://www.healthychildren.org/spanish/healthy-living/emotional-wellness/paginas/how-to-talk-with-your-child-and-their-pediatrician-about-mental-health-concerns.aspx
https://www.healthychildren.org/spanish/healthy-living/emotional-wellness/paginas/how-to-talk-with-your-child-and-their-pediatrician-about-mental-health-concerns.aspx

&Como puedo ayudar a mi hijo a manejar la
ansiedad en casa?

Estos consejos son utiles para todos los ninos, pero pueden
ser especialmente utiles para aquellos que sufren de ansiedad.
Criar a un nino es una tarea muy demandante, asi que use su
mejor juicio para determinar que consejos son mas adecuados
para su familia.

Reserve tiempo a solas todos los dias sin tele\?jﬁi(’)n u otras
pantallas. Incluso solo 10 minutos por dia pueden marcar una
gran diferencia. Intente con la jardineria o el cuidado 'de*las
plantas de interiores, dibujo o ir a dar un paseo en bicicleta:

Elogie a su hijo y haga que se sienta bien cohsigo mismo. Par
ejemplo: "iHiciste un gran trabajo con esa tarea!" o "Gracias
por ayudarme a lavar la ropa. Tengo mucha suerte de recibir
tu ayuda”. g

Averigiie que es lo que preocupa a su hijo, porque el e_,étrés
puede hacer que se sienta ansioso. Puede sentirse ansioso por
ser victima de acoso escolar, el divorcio o la muerte f%e un
familiar, entre otras razones. Es posible que su hijo n cesite
ayuda adicional para lidiar con problemas como estos. [*




e Respirar profundo y relajar los musculos.
e Hablarse a si mismo de manera positiva (por ejemplo: "Puedo
probar esto” en lugar de "No puedo hacerlo").
e Pensar en un lugar seguro, como su habitacion o un lugar
favorito al aire libre.
Enfrentar sus miedos gradualmente. Considere exponerle
gradualmente a objetos o actividades que le producen temor.
Elogiar y recompensar el comportamiento valiente: el objetivo es
hacer frente, no evitar.

—
Los habitos de vida saludables pueden ayudar “a reducir el
estres y lograr un estado de animo positivo. -
Hacer actividad fisica. Aliente a su hijo a que realice act1v1dad
fisica por lo menos una hora por dia. Esta actividad puede
incluir jugar al aire libre, unirse a un equipo deportivo o una
actividad en el club, ir a la escuela en bicicleta o caminando, o
bailar en casa con su musica favorita.
Comer saludablemente. Coma saludable todos los dias, iﬂCluya
frutas y verduras, granos enteros y alimentos prof;elcos
iRecuerde desayunar!
Dormir mucho. Los ninos en edad escolar necesitan dofimir de
9 a 12 horas por noche, y los adolescentes, de 8 a 10 h __,,_'::';as
Crear un plan de consumo de pantallas para la fam'_he para
establecer pautas saludables en torno al tiempo de@antalla
con fines recreativos. Evite programas de telev131on,!pehculas
y videojuegos violentos o de terror.
Establecer rutinas familiares. Siga un cronogranig régular para
jugar, comer y acostarse. Saber qué esperar pued.

hijo a sentirse seguro y protegido. s of
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