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	Ayudando a los niños con ansiedad

Todos los niños sienten ansiedad durante diferentes etapas en su vida.  Puede ser en forma de preocupación, temor, pavor o angustia.  Es normal que las personas respondan a una situación nueva, desafiante o alguna tensión con ansiedad.

Ansiedad es una reacción normal, la cual nos deja saber si debemos poner más atención a nuestros cuerpos, ser más concientes de nosotros mismos o resolver algún problema. Un nivel bajo de ansiedad es bueno puesto que nos motiva a trabajar un poquito mas fuerte.  Pero cuando la ansiedad llega a un nivel moderado o alto, puede interferir con nuestra capacidad de funcionar efectivamente. En ese caso la ansiedad no nos esta ayudando, mas bien esta previniendo que las personas disfruten y triunfen en el diario vivir, en la escuela y con sus amistades.

Señas comunes de ansiedad

· Llorar, aferrarse, evitar, ser reservado o angustia al separarse 

· Quejas de dolor físico como dolor de cabeza y dolor de estomago 

· Problemas para dormir: les cuesta dormir, tienen pesadillas y no quieren dormir solos.  

· Ansiedad anticipada: se preocupan horas, días y semanas en anticipación.

· Perfeccionistas: tienen las metas muy altas.

· Les  preocupa mucho lo que otros piensan o dicen.

· Constantemente necesitan consuelo. 


	
	Estrategias que ayudan

1. Reduzca la tensión en casa, buque maneras de reducir las actividades diarias y haga tiempo para reflexionar, reduzca cualquier conflicto. 

2. Asegúrese que su niño(a) duerma lo suficiente y que esta comiendo bien.  Nadie enfrenta la tensión bien cuando nuestros cuerpos están débiles   

3. Ponga metas y expectaciones realisticas. 

4. Establezca  rutinas para todo el día.  Los niños se siente mejor cuando la vida es previsible. La hora de dormir es una rutina muy importante puesto que puedes incorporar rituales para relajarse, respirar profundo, pensamientos positivos y unos minutos para compartir.
5.  Enséñele a su niño(a) a reconocer la ansiedad en ellos mismos.  Practique respirar profundo y charlas positivas.
6. Discuta otras maneras que el/ella pueden reducir la tensión y ansiedad como haciendo ejercicios, jugando con un animalito, dibujando, escuchar música o hablar con un adulto.
7. De su apoyo y anime a sus niños(as) a tomar riegos. Evite reasegurar en exceso. Alábelos por su valentía y empuje afuera la ansiedad.




