Ansiedad

¢ Qué es la ansiedad?

La ansiedad es un sentimiento natural importante para la supervivencia porque nos alerta para
responder a las sefiales de peligro. En algunas personas, este sistema de alerta es mds sensible
y se activa aun cuando no se encuentran en una situacién de peligro real. Esto puede dar lugar a
preocupaciones excesivas o persistentes.

Las personas que sufren ansiedad pueden sentir mucho miedo ante determinadas situaciones.
Pueden hacer preguntas o pedir confirmacién reiteradamente, evitar las actividades cotidianas o
preocuparse por dejar o perder a sus seres queridos. Algunas personas pueden tener dificultades
para dormir o sintomas fisicos, como dolores de cabeza, dolores de estémago o llanto. Estos
sintomas suelen dificultar la realizaciéon de actividades cotidianas, como participar en las
actividades escolares, divertirse con las amistades y la familia o hacer otras tareas importantes.

La ansiedad es muy tratable. Las opciones de tratamiento para niflos y adolescentes

suelen incluir terapia, medicamentos o ambos

La terapia para tratar la ansiedad suele centrarse en la terapia cognitivo-conductual
(CBT), que es un tipo de psicoterapia que explora cémo se relacionan nuestros
pensamientos, sentimientos y comportamientos. Un componente central de la CBT
para tratar la ansiedad es aprender a combatir nuestros miedos enfrentdndonos a
ellos mediante prdcticas graduales en terapia y en la vida real.

Un terapeuta de CBT suele ser un profesional de la salud mental (como un psicélogo,
un trabajador social o un consejero). El terapeuta puede reunirse con su hijo a solas o
con los padres presentes, dependiendo de la edad del nifio. El tratamiento suele durar
varios meses con sesiones semanales.

Las opciones de medicamentos suelen incluir inhibidores selectivos de la recaptacién
de serotonina (SSRI). Pueden utilizarse otros medicamentos en funcién de las
necesidades de su hijo. Los medicamentos pueden ser Utiles para reducir el nivel
general de ansiedad de su hijo mientras aprende habilidades para controlar la
ansiedad durante la terapia. Si a su hijo le recetan un medicamento, debe tomarlo
exactamente segun las instrucciones del médico.
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¢ Qué puedo hacer?

PARA LOS PADRES:

—/ Hable con su hijo y cree oportunidades para que le hable a usted. Hagale saber que
usted estd a su lado, que le importa y que quiere ayudarlo, no importa cémo se
sienta.

—/ Fomente los comportamientos valientes de su hijo cuando sienta ansiedad
ad ayuddndolo a abordar lentamente las situaciones de ansiedad en pequefios pasos.

—/ Brindele apoyo con elogios especificos por haber tenido comportamientos valientes
ad y haberse esforzado (por ejemplo, "Sé que es dificil, pero puedes hacerlo” o “jEstds
siendo muy valiente!").

EJ/ Fomente las habilidades de afrontamiento positivas de su hijo y las estrategias de
relajacién en momentos de ansiedad, como la respiracién profunda.

PARA ADOLESCENTES:

—/ Detecte sus pensamientos de preocupacién e intente replantearlos. Preguntese: jle
diria ese pensamiento a un amigo? Si su respuesta es no, ;jqué le diria a un amigo en
esa situacion? ;Podria decirse lo mismo a usted?

\/ Haga el cambio. Si algo le preocupa o evade algo, avance de a poco para superar
) esa preocupacion. Por ejemplo, inicie una tarea que ha estado posponiendo o
devuelva el mensaje de un amigo, aunque sienta ansiedad social.

Cada vez que haga algo nuevo, compare cémo se sintié hacerlo con la
) preocupacién previa. j Fue tan malo como pensaba? ; Puede reconocerse el mérito

de haberlo intentado, aunque haya sido dificil?

¢Como puedo obtener ayuda?

Sinecesita mds ayuda, hable con sumédico de cabecera
o pida ayuda a un profesional de la salud mental. Para
encontrar un profesional de la salud mental, llame al ndmero
de teléfono que figura en el reverso de la tarjeta del seguro
de su hijo y pida una lista de los profesionales de la salud
mental con cobertura en su zona. También puede buscar
profesionales en el sitio web de su compafiia de seguros.
Si necesita ayuda para encontrar recursos de vivienda, ayuda en caso de crisis.
alimentacién y de otro tipo, visite el sitio web de recursos 1 )
comunitarios del Children’'s National Hospital. II:!
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g Escanee el siguiente cédigo
o haga clic aqui para
obtener mds informacién
sobre cémo encontrar
un profesional de la salud
mental y cémo obtener
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https://www.childrensnational.org/plan-your-visit/inpatient-and-hospital-stays/patient-services-and-hospital-amenities/family-support-services/social-work/social-work-resources-english
https://www.childrensnational.org/plan-your-visit/inpatient-and-hospital-stays/patient-services-and-hospital-amenities/family-support-services/social-work/social-work-resources-english
https://pediatrichealthnetwork.org/mental-health-and-crisis-services/

