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La preocupacion y la ansiedad son partes habituales de la vida, pero también pueden ser indicaciones de que su hijo necesita mas apoyo. El
reconocimiento de los trastornos de ansiedad en los jovenes ha aumentado significativamente en los dltimos 10 afios. Aproximadamente el 30% de los
nifios y adolescentes experimentaran un trastorno de ansiedad en algiin momento de sus jovenes vidas. Conocer las sefiales y buscar ayuda profesional
cuando sea necesario ayudara a interrumpir una progresion que puede conducir a la depresion, el bajo rendimiento escolar y el consumo de sustancias’.

1Child Mind Institute. (2018). 2018 Children's Mental Health Report. https://childmind.org/awareness-campaigns/childrens-mental-health-report/2018-childrens-mental-health-report/

Signos de ansiedad

 Sentirse inquieto, nervioso o tenso

« Cambios fisicos (respiracion acelerada, sudoracion, aumento del ritmo cardiaco, temblores)
o Tener una preocupacion que no pueden dejar ir

» Problemas para concentrarse (distraido por la preocupacion)

« Viajes repetidos al bafio

 Impaciencia /Irritabilidad

 Ira/arrebatos

 Evitacion de situaciones

e Angustia, molestia

Puntos para cuidadoras

» Recuerda, la preocupacién es normal
» No juzgue ni descarte la preocupacion (por ejemplo, "No es gran cosa" o "Todo estara bien")
\ » Conceéntrese en ayudar al nifio a manejar la preocupacion en lugar de tratar de eliminarla
- Respete los sentimientos del nifio y la intensidad de esos sentimientos
Mostrar empatia sin estar de acuerdo con la preocupacion

, y  Reforzar al nifio a usar herramientas para manejar su ansiedad

Ayudar a un nifio en un momento de ansiedad
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Técnicas de respiracion Movimientos corporales Hacer algo con las manos
Inflar un globo Dar un paseo Use arcilla, plasticina, juguete para apretar (Mantenga
Apagar velas Estira tu cuerpo estos objetos dentro de la mochila del nifio)
Respiracién contada (inhala por la nariz, Haz un ejercicio (saltos de tijera, correr en el Colorea o dibuja (Ten a mano pequerios libros para
aguanta, exhala por la boca) mismo lugar, etc) colorear y lapices de colores o marcadores)

Haga que los nifios creen una caja de herramientas fisica o mental llena de herramientas que puedan tener con ellos
para usar cuando se sientan ansiosos o angustiados.

Cémo saber cuando se hecesita mas ayuda

Cambios en el comportamiento, el suefio, la alimentacion o el estado de animo del nifio
Angustia extrema

Evitacion de actividades, situaciones o personas especificas

» Preocupaciones que interfieren con las actividades diarias

Comuniquese con un consejero escolar o un profesional de la salud mental para obtener mas ayuda.
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