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ENOJO: COMO AYUDAR A LOSNINOSA MANEJAR ESTA EMOCION COMPLEJA

cQuéesd enojo?

El enojo es una emocion basica que sentimos todos. Es normal y suele ser saludable. Sin embargo, cuando se pierde el
control, el enojo setorna destructivo. A 10os nifios puede traerles problemas con su familia, sus comparierosy su
rendimiento escolar. Al igual que otras emociones, €l enojo llega acompafiado de cambios fisiol égicos. Tanto la
frecuencia cardiaca como la presién arterial pueden aumentar. El enojo puede deberse tanto a hechos internos como
externos. Un nifio, por ejemplo, puede enojarse porgue siente que sus notas no son buenas (interno) o bien porque un
hermano o empuj6 (externo).

Lamanera natural de expresar el enojo consiste en responder con agresion. Es la respuesta instintiva ante la percepcion
de amenazas fisicas 0 verbales. Sin embargo, responder agresivamente a cada situacion de amenaza no es sano ni
seguro. Laviolencia acarrea problemas sociales, dificultades con lafamilia, problemas con lajusticiay un dafio fisico o
emocional. Por lo tanto, esimportante ensefiar alos nifios, desde pequefios, formas saludables de controlar suira.

¢COmo se manifiesta el enojo segun las edades?

En laprimerainfancia, los nifios comienzan a adquirir la capacidad de reprimir los impulsos de agresion fisica (como
empujar, golpear, pellizcar, morder, gritar) cuando estan enojados. Los nifios en edad preescolar van aprendiendo a
identificar los estados emocional es bésicos en ellos mismos y en los demas mediante €l uso de la palabra. Sin embargo,
es frecuente ver nifios que recurren a conductas de violencia fisica (arrojan juguetes, empujan o golpean a sus padres o
compafieros) debido a que recién se estan acostumbrando al uso de la palabra para expresar sus sentimientos.

A medida que crecen, adquieren habilidades linglisticas méas complejas y empiezan atener la capacidad para ponerse
en el lugar del otro. Desarrollan la empatiay Ilegan a comprender mejor el efecto que sus actos'y palabras tienen sobre
los demas. En los afios més avanzados, ya deberian saber expresar su enojo con palabras, no fisicamente. Sin embargo,
los nifios con dificultades para hablar o controlar sus impulsos suelen bregar para controlar sus sentimientos de enojo 'y
pueden responder usando la fuerzafisica, gritos o negandose a obedecer las normas escolares o familiares.

L os adol escentes son acuciados por Nuevos agentes agresores y preocupaci ones que pueden provocar sentimientos de
enojo y frustracion, como la creciente necesidad de independencia e intimidad, ademas de que aumentan las exigencias
académicas, socialesy laborales. Algunos jévenes expresan su frustracion e ira negandose a verbalizar |o que sienten'y
piensan mientras que otros reaccionan fisicamente arrojando objetos o dando portazos. Algunos jévenes tienen
dificultades para manejar sus impulsos de agresion fisicay sus reacciones pueden llegar a punto de descargar su
agresion en los demas. La cultura de grupo también puede tener un papel fundamental en la aceptacion de la agresion
fisicao verba como respuesta adecuada a los sentimientos deira.

¢Qué podemos hacer los padres?

Laforma en que los padres responden a las situaciones emocionales influye de manera significativaen el aprendizaje
del nifio amanejar sus propias emociones. Los nifios estan siempre aprendiendo a controlarse y necesitan una guia para
poder expresar y dominar sus emociones y conductas correctamente. Los nifios que ganan habilidad para manejar
emociones, como €l enojo, de manera adecuada pueden sobrellevar y repeler mejor el estrés. Esta capacidad les servird
desde lainfancia hasta la adultez y redundard en unamejor salud fisicay mejor rendimiento académico y laboral.
Reduce, ademaés, los prablemas de conducta fomentando ala vez el autocontrol, la confianza en si mismos y buenas
relaciones con |os comparieros.



L os padres pueden estimular la adquisicién de habilidades eficaces para mangjar €l enojo de la siguiente manera:

Q Ayudandolos adesarrollar laempatia. Por ejemplo, pregintele a su hijo: " ¢Coémo piensas que puede sentirse Sam
cuando le gritasy le sacas su juguete?' 0 “ COmo te sentirias tl si Sam te hicieralo mismo?”’

O Ensefidndoles que puede admitirse cualquier sentimiento no cualquier comportamiento. Es decir, uno puede sentirse
frustrado pero no por eso golpear, patear 0 asir a otro para expresar |0 que uno siente.

Q Cadasituacién gue llevaasu hijo aafrontar sentimientos de enojo es una oportunidad de aprendizaje. Cuando note
gue su hijo mantiene la calma ante una situacion irritante, reméarqueselo y felicitelo. En cambio, si nota que no
maneja bien su enojo, acérquese para ayudarlo aresolver el problema. Pregintele, por ejemplo, qué podria hacer la
préxima vez que le suceda algo que suscite su enojo. Ayudelo a encontrar opciones, como “avisar aun adulto” o
“volver laespalda’ y luego aiéntelo a que la proxima vez reaccione eligiendo alguna de estas formas socialmente
aceptadas.

O Ayudandolos adesarrollar habitos de control efectivo del estrés para evitar exabruptos de ira. Pidiéndoles que
piensen en actividades positivas, como hacer ejercicio, leer, escribir o escuchar musica, que los mantengan al € ados
delo quelosirrita, los entusiasmen y los lleven a participar regularmente de ellas. Y mejor alin, sirva de jemplo
recurriendo a estas actividades usted mismo.

O Aconsgandoles a hacer inspiraciones profundas antes de reaccionar agresivamente cuando estén enojados. Tenga
en cuenta que para que dé resultado, es necesario practicar antes. En caso de nifios peguefios, es una habilidad que
los padres pueden gjercitar con ellos a acostarlos.

¢Cuéndo deberia buscar ayuda profesional ?

Aprender a controlar los sentimientos de enojo es una parte normal del crecimiento. Algunos nifios adquieren
habilidades efectivas para el manejo de laira facilmente mientras que otros necesitan una guia méas directay cierta
préctica. Si su hijo tiene dificultades para aprender a calmarse cuando esté enojado o sufre episodios frecuentes en los
que no puede evitar agredir fisica o verbalmente, es posible que necesite laintervencion de un profesional en salud
mental. Los atagues de enojo repetidos pueden dificultar la participacion del nifio en las actividades regulares de laclase
0 aumentar €l riesgo de que un comparfiero salga dafiado fisica o emocionalmente. Un profesional podra evaluar las
causas subyacentes y |os factores que activan el enojoy lafrustracion, y ayudarlo aadquirir habilidades especificas para
el mangjo de laira. Podra, ademés, darle apoyo y orientacion a usted y alos maestros de su hijo. Algunos jévenes
descargan sus impulsos de enojo en ellos mismos y pueden desarrollar conductas de autoagresion (golpearse la cabeza,
cortarse, actitudes suicidas). L os jévenes que muestran estas conductas necesitan atencion inmediata.

Escritoy desarrollado por Joshua Mandel, Psy.D., Daphne Anshel, Ph.D. y e personal del NYU Child Study Center.

ACERCA DEL NYU Child Study Center

El NYU Child Study Center se dedica alainvestigacion, prevencion y tratamiento de problemas de salud mental en
nifios y adolescentes. Brinda evaluacion y tratamiento a nifios y adol escentes con problemas mental es, como ansiedad,
depresién, dificultades del aprendizaje o de atencion y sintomas asociados a estrésy los traumas.

Si usted o su hijo necesitan ayuda, cuenta con profesionales que lo asesorarén las 24 horas del dia, los 7 dias de la
semana, llamando a 1-800-LIFENET (1-800-543-3638), un programa de la Asociacion de Salud Mental de la Ciudad
de Nueva Y ork. Dispone de ayuda en distintos idiomas: espafol, 1-877-298-3373; chino, 1-877-990-8585. Por otros
idiomas, solicite un traductor.

Si desea méas informacion, pautas'y consejos practicos sobre salud mental infantil y cuestiones sobre la crianza, por
favor visite e sitio en Internet del NY U Child Study Center, AboutOurKids.org.
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