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PREOCUPACIONES Y ANSIEDADES: COMO AYUDAR AL NINO

Los nifios, como los adultos, sienten una gran variedad de emociones fuertes sobre lo
qgue les pasa. A veces, cuando el mundo que les rodea parece incierto o peligroso,
sienten miedo o preocupacién. De hecho, aprender a reconocer el peligro
correctamente y manejarlo de forma segura es una parte importante del desarrollo.
Esto puede ser a veces un gran reto, tanto para los padres como para los nifios. La
mayoria de los nifios, sin embargo, crecen aprendiendo a manejar los problemas del
dia a dia de forma adecuada y con seguridad.

Algunos nifios se preocupan mas que los demas. Se vuelven mimosos y tienen
dificultados para hacer amigos o aprender. Ocasionalmente, un nifio o joven tiene
preocupaciones y miedos que son tan intensos o severos que les impide hacer sus
tareas cotidianas o llevar una vida normal. Estos nifios estan probablemente sufriendo
un trastorno de ansiedad y pueden necesitar ayuda especializada para superar el
problema.

Tipos mas comunes de ansiedad

Entre 5 y 10 de cada 100 nifios y adolescentes tienen un problema de ansiedad lo
bastante severo como para afectar su vida normal. Los nifios muy pequefios con
frecuencia desarrollan miedos y fobias. A menudo, esto ocurre en una situaciéon
determinada como puede ser ir a la guarderia o pasar la noche fuera y tener que
separarse de los padres. Otras veces la ansiedad es producida por cosas concretas
como perros, serpientes o arafias. Los miedos como estos son muy comunes en los
nifios pequefos y normalmente no duran mucho. Con apoyo y motivando al nifio la
mayoria aprenden a sobreponerse a la ansiedad.

Pero algunos nifios y jovenes se sienten ansiosos la mayoria del tiempo. Esto ocurre sin
gue identifiqguen una causa concreta. Pueden ser nifios con un temperamento
autoexigente o inquieto. Algunas veces esta conducta es parecida a la de otro
miembro de la familia. Si esta ansiedad se vuelve severa puede interferir en la
capacidad del nifio de ir al colegio, concentrarse, aprender o fiarse de los demas.

El rechazo a ir a la escuela puede estar causado por la ansiedad. Esto se suele llamar
fobia escolar. A su vez, la preocupacion con la escuela puede ser causa de otros
problemas y es recomendable investigar qué puede estar causandolos. La ansiedad del
nino al separarse de sus padres es comun en nifios pequefios aunque puede repetirse



al pasar a la educacioén secundaria. El miedo a ser objeto de burlas o problemas con los
companferos es también muy frecuente. Los problemas con el trabajo en la escuela o
problemas con los maestros pueden también jugar un papel importante.

¢Cuales son los signos?
e Sentir miedo o pdanico
e Sentirse sin aliento, sudor, molestias abdominales o presién en el pecho.
e Sentir tension, inquietud y necesidad de ir al servicio con frecuencia.

Estos sintomas van y vienen. Algunas veces, un nifio puede manejar bien algunas
situaciones y otras veces puede sentirse muy ansioso. Los nifios pequefios no podran
explicar que se sienten ansiosos o nerviosos por lo que se vuelven irritables, lloran con
facilidad y se vuelven demandantes. La dificultad de iniciar el suefio puede ser una
sefial de ansiedad, como también el sonambulismo y las pesadillas. La ansiedad puede
causar que un nifio desarrolle un dolor de estémago o que se sienta enfermo.

éCuales son las causas mas frecuentes?

Problemas familiares. Los nifios pequefios se sienten inseguros cuando oyen a los
padres discutir o pelearse. Pueden oir o ver cosas que no entienden o que les hacen
sentir mal, sentirse obligados a tomar parte en las discusiones o a consolar a los padres
o sentirse culpables cuando ven a un padre preocupado o triste que les rechaza o no
les da carifio.

El divorcio o separacion es generalmente doloroso para un niio, ya que normalmente
quiere a ambos padres y no puede entender que estos no quieran vivir juntos. Siente
su lealtad dividida y puede pensar que la separacién es culpa suya. Con frecuencia,
tiene miedo a ser abandonado.

Muerte o enfermedad de un padre o familiar cercano. Perder a alguien cercano hace
gue un niflo se sienta inseguro y triste, especialmente si es muy pequeno para
entenderlo. La enfermedad o la muerte pueden cambiar mucho su vida diaria que
nadie en la familia pueda consolarlo.

Disciplina que es cruel, inconsistente o sobreprotectora. Esta lleva al nifio a sentirse
sin apoyo, inseguro y falto de autoconfianza.

Problemas en la escuela. Los nifios que son objeto de burla, estan faltos de amistades
o que tienen problemas con el trabajo escolar con frecuencia se preocupan mucho.

Experiencias traumaticas. Los nifios que han experimentados un fuego doméstico, un
robo, un accidente de trafico u otras experiencias peligrosas o traumaticas pueden
sufrir ansiedad mas tarde y desarrollar un trastorno por estrés post-traumatico.

éLo superan?

La mayoria si lo hacen y sélo unos pocos contintan sufriendo ansiedad de adultos. Sin
embargo, la ansiedad puede tener un efecto nocivo en las oportunidades de un nifio,



con consecuencias a largo plazo. No ir a la escuela significa perder en educacién y en la
oportunidad de hacer amigos.

¢Qué se puede hacer para ayudar?

Los padres y los maestros son de gran ayuda, recordando que los nifios (como los
adultos) se sienten ansiosos cuando ocurren cambios bruscos, por lo que hay que
prepararlos con antelacidon explicdndoles lo que va a pasar. Para ello, puede usarse
libros o juegos que ayuden a los nifios a entender cosas tristes como una enfermedad
seria, la separacién de los padres o sus preocupaciones.

Las rutinas de la vida diaria con horarios para ir a la cama y estar listo para el colegio
también ayudan. Los nifios mayores de cinco afios pueden beneficiarse de hablar de
sus preocupaciones con un adulto comprensivo, que les tranquilice, conforte y les dé
ayuda practica para manejar una situacién.

Si tu hijo estd mostrando signos de ansiedad, demuéstrale que lo tomas en serio y
quieres entender la razén por la que se siente asi, si hay algo en la familia que puede
estar causando preocupaciones... Todas las familias pasan épocas en las que tienen
qgue manejar muchos problemas y preocupaciones a la vez. En tiempos como estos, tu
y tu hijo podriais necesitar ayuda externa de amigos, familia u otros.

Si tu hijo se siente tan ansioso que le afecta a su dia a dia, quiza es el momento de una
ayuda mas especializada. Tu médico de familia serd capaz de darte consejo y puede
gue os derive a tu centro de salud mental infanto-juvenil. La ayuda del especialista
dependerd de qué esté causando la ansiedad.
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