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LOSNINOSY LA ANSIEDAD: CUANDO NO SE TRATA SOLO DE “NERVIOS’

¢Mi hijo esansioso?

¢Su hijo seinquieta demasiado al separarse de usted, ir alaescuela, estar con amigos o por hechos que van a pasar?
¢Su hijo repite unay otravez “qué pasariasi...” ? ¢Constantemente usted esta tratando de calmarlo y darle consuel 0?
¢Su hijo dice sentirse aislado y solo, o aparece llorando? ¢Las actividades diarias de su hijo se ven alteradas porque
siempre tiene miedo de que algo salga mal?

Si larespuesta a estas preguntas es si, es posible que su hijo esté demasiado ansioso. La ansiedad excesiva también se
manifiesta a través de sintomas fisicos, como cefal eas, dolores de estdbmago, manos himedas y frias, pal pitaciones,
sensacion de desmayo, noches de insomnio y una sensacion generalizada de tension.

cQuéeslaansiedad?

Laansiedad es una emocion béasica que experimentan todos |os seres humanos. Suele aparecer como respuesta normal
aun peligro o amenaza. Si bien todos sentimos ansiedad en distinta medida y en diferentes momentos en respuesta a
estrés, laansiedad que acarrea problemas es la que aparece y empeora con el tiempo. A medida que |os nifios crecen,
hay momentos en los que sienten miedo o perciben el peligro. Parala mayoria de ellos, sentir miedo en la oscuridad,
pensar en monstruos o tener temor de caerse de la bicicleta representan |as primeras experiencias de ansiedad. Para
otros nifos, estos sentimientos aparecen en situaciones sociales y de evaluacion, como a dar examenes, conocer a
otros nifios 0 quiza ser objeto de una broma.

Es absolutamente normal tener sentimientos de ansiedad ante determinadas situaciones y a determinadas edades. Con
el tiempo, la mayoria de los nifios aprende que |os monstruos ho existen, que los examenes se aprueban estudiando y
coémo responder a una broma. Sin embargo, para algunos, |as sensaciones de ansiedad son muy intensas o aparecen
muy a menudo, y esto resulta abrumador. En lugar de aprender amanejar laangustiay seguir adelante, estos nifios dan
paso alaansiedad y se sienten alin peor. Afortunadamente, tienen capacidad para aprender a desarrollar nuevos
sentimientos, nuevas ideas y nuevas vias para sobreponerse alas situaciones que causan ansiedad. La ansiedad tiene
tratamiento. Mas del 90% de las personas que se tratan por trastornos de ansiedad se recupera por completo.

¢COmMo se presenta la ansiedad en los nifios?

Los trastornos de ansiedad se encuentran entre |os problemas psiquiétricos més comunes que afectan alos jévenes.

Puede manifestarse de muchas formas, como el trastorno de ansiedad por separacién, lafobia social o el trastorno de

ansiedad generalizada.

Q Trastorno de ansiedad por separacion: Laangustia por la separacion de personas y situaciones conocidas
constituye una parte normal del crecimiento. Sin embargo, la ansiedad va reduciéndose a medida que € nifio crece.
Un nifio o adol escente que se angustia demasiado ante la separacion cotidiana de sus padres o |as personas
encargadas de su cuidado, de su casa o de situaciones conocidas, puede estar sufriendo el trastorno de ansiedad por
separacion. Los indicadores mas comunes son €l llanto, la necesidad de aferrarse o e sentimiento de panico ante la
separacion; una excesiva preocupaci on porque algo pueda pasarles a sus seres queridos o miedo de que no vuelvan
acasa; renuenciaadormir solos; y, en algunos casos, negativa air ala escuela.

0 Fobiasocial: A medida que los nifios se desarrollan, es normal que se relacionen socialmente con otros
nifios de su edad y adultos. Sin embargo, algunos nifios sienten ansiedad ante la proximidad de ciertas
situaciones sociaes. Pueden tener dificultades para hablar en voz ataen clase, entablar o unirse auna
conversacion, hacer y conservar amigos, contestar o hablar por teléfono, dar lecciones orales, dar



examenes, comer en publico, hacerse valer o participar en actividades en las que cuenta su rendimiento,
como en gimnasia o musica. Estos nifios suelen inquietarse demasiado por |o que piensan los demasy
muestran excesiva preocupacion por si hacen o dicen algo embarazoso. Manifiestan mucha ansiedad y
evitan estas situaciones por miedo a hacer €l ridiculo, ser rechazados, o ser objeto de criticas. Cuando
esta ansiedad y la evitacion comienzan a provocar un sufrimiento importante e interfieren en su
desenvolvimiento diario, puede considerarse fobia social.

Q Trastorno de ansiedad generalizada: L os nifios y adolescentes con trastorno de ansiedad generalizada (TAG) se
preocupan por todo tipo de cosas, desde el rendimiento escolar y |os asuntos de salud hasta los hechos del mundo y
las cuestiones familiares. Si bien cierto grado de preocupacion es normal en cualquier nifio que vaalaescuelay
enfrentalavidadiaria, el nifio con TAG no puede dejar de inquietarse, aunque se le brinde consuelo. Los jovenes
con TAG tienden ademés a presentar sintomas como irritabilidad, alteraciones del suefio y molestias o dolores
muscul ares causados por su preocupacion.

¢Qué puedo hacer para ayudar a mi hijo?

Q Aunque resulte tentador ayudar a su hijo a evitar o escapar de las situacionesy actividades que lo angustian, esto
solo contribuye a prolongar su ansiedad. En lugar de rescatarlo, aliéntelo a atravesar sus miedosy elogie todo
intento por encontrar una solucion.

Q Losnifiosimitan las conductas y emociones expresadas por sus padres. Cuando necesiten orientacion para dar
respuesta a una situacion dada, lo miraran a usted. Controle y maneje sus propias reacciones ante situaciones que
provocan angustiay también su respuesta ante la ansiedad manifiesta de su hijo.

Q Los nifios se angustian, en parte, por lo que se dicen asi mismos. Puede ayudarlos a darse cuenta de que sus
pensamientos estén interfiriendo en su rendimiento. Por ejemplo: un nifio puede resistirse a hacer algo porgue le
preocupa que otros nifios piensen que es un tonto. Puede ayudarlo poniendo en duda estas ideas con mucho tino.
Puede preguntarle, por g emplo: “ ¢Como puedes saber |0 que otros piensan si no selo preguntas?’ Puede alentarlo
aformar ideas més racionales y objetivas que sustituyan |os pensamientos negativos autométicos. Por g emplo, su
hijo ahora podra decirse: “No sé leer la mente de otras personas. No puedo saber 10 que otros piensan a menos que
melo digan”.

¢Cuando debo buscar ayuda profesional ?

Es normal que los nifios se angustien de vez en cuando. Si laansiedad de su hijo seintensificay comienza ainterferir
en su desenvolvimiento escolar o con sus amigos 'y familiares, es probable que necesite ayuda profesional. Las
investigaciones indican gque las intervenciones cognitivo-conductual es en nifios con ansiedad resultan muy eficaces.

Escritoy desarrollado por Alexandra Bar zvi, Ph.D., Anne Marie Albano, Ph.D., Profesora Adjunta de
Psiquiatria Infantil y Adolescente de la Familia Recanati, y e personal del NY U 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 nifiosy
adolescentes. Brinda evaluacion y tratamiento a nifios y adolescentes con problemas mentales, como ansiedad, depresion,
dificultades del aprendizaje o de atencion y sintomas asociados a estrésy |os traumas.

Si usted o su hijo necesitan ayuda, cuenta con profesionales que |0 asesorarén las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana,
[lamando a LIFENET (1-800-543-3638). Dispone de ayuda en distintos idiomas: espariol, 1-877-298-3373; chino, 1-877-
990-8585. Si necesita otros idiomas, solicite un traductor.

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