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V O L V E R  A  C U A R E N T E N A  Y  A N S I E D A D  E N  N I Ñ O S

Sara  t iene  10  años  y  está  yendo  a

terapia ,  ya  que  le  está  costando

ir  al  colegio  y  despegarse

 de  sus  papás .  Ha  hecho  grandes

avances .  Ya  no  le  duele  la  guata  y

puede  despedirse  tranqui la

cuando  la  dejan  en  la  entrada

del  colegio  con  su  mascari l la

puesta .  Y  ahora  justo  cuando

tomábamos  vuelo ,  volvemos

atrás . . .  

Al  igual  que  Sara ,  miles  de  niños

están  pasando  por  un  periodo  de

ajuste  que  se  les  está  haciendo

dif íc i l .  Después  de  casi  1  año  en

casa  con  papás  al  alcance  de  la

mano ,  sal i r  de  la  zona  de  confort

es  un  desaf ío  que  para  muchos  se

les  está  haciendo  cuesta  arr iba .

Para  otros ,  la  vuelta  al  colegio

signif icó  un  respiro  y  retomar  la

v ida  y  rut ina  propia  de  la  niñez .

Para  ambos  casos ,  volver  a  estar  en



cuarentena  es  un  reajuste  que  necesita  de  mucha

flexibl idad  para  poder  sobrel levar la  y  f rente  a

esto ,  muchos  niños  pueden  sentir  ansiedad .

La  ansiedad  es  una  emoción  normal  y  s i rve  como

una  señal  de  atención  para  poder  protegernos .

Es  natural  sentir  ansiedad  cuando  nos

enfrentamos  a  una  cris is ,  a  lo  desconocido  o  a  un

cambio  repentino .  Es  una  reacción  normal  sentir

la  necesidad  de  seguridad ,  certeza ,  previs ibi l idad

y  control .

" "Cuando  la  ansiedad  se  vuelve  abrumadora ,

somos  menos  capaces  de  enfrentar  un

desaf ío  y ,  a  veces ,  nos  atascamos " .

Les  dejamos   algunos  consejos  que  pueden

ayudarlo  a  l idiar  con  la  propia  ansiedad  y  la  de

nuestros  hi jos  y  así ,   darles  una  sensación  de

mayor  control  durante  estos  momentos  de

incert idumbre .  Muchas  son  técnicas  senci l las

pero  que  t ienen  benefic ios  comprobados .
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Aceptar  la  propia  ansiedad  y

la  de  nuestros  hi jos  como  una

de  nuestras  muchas

emociones .  No  la  ignoremos ,

Peleamos ,  rechacemos  ni  le

tengamos  miedo .  Cuando

tratamos  de  evitar la  es

cuando  más  crece  y  más

poder  alcanza .

Observe ,  etiquete  y  acepte  sus

emociones .  Cuando  se  s ienta

ansioso ,  Puede  decir  en  voz

baja :  "Está  bien ,  ahí  está  mi

ansiedad  otra  vez " .  

Poner  una  etiqueta  a  lo  que

sentimos  ayuda  a  reducir

nuestra  preocupación ,  ya  que

nos  permite  tomar  mayor

distancia  con  lo  que  nos  pasa

y  así  poder  manejar la  de  una

manera  diferente .
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Los  niños  ansiosos  en  general  son

rígidos  y  les  cuesta  el  cambio  de

planes  o  lo  impredecible .  Una  de  las

maneras  que  podemos  ayudarlos  a

desarrol lar  más  f lexibi l idad  es

jugando  con  el los  el  juego  de  ser

f lexible ;  Por  ejemplo :  en  la  comida

cada  uno  de  los  miembros  de  la  mesa

contará  en  que  fueron  f lexibles  en  el

día  de  hoy .  Eso  ayuda  a  modelar  a

como  los  adultos  nos  enfrentamos  a

lo  inesperado  y  como  nos  manejamos

con  eso .

Tengamos  cuidado  en  no  traspasar

nuestra  propia  ansiedad  hacía  a  los

niños .  Los  niños  cuando  están  ansiosos

son  expertos  en  captar  las  señales  que

mandamos ,  y  lo  más  seguro  es  que  en

cuarentena  los  adultos  también

estemos  más  ansiosos  y  menos

tolerantes .  En  vez  de  decir le  lo  que

tienen  que  hacer ,  tratemos  de  moldear

como  nosotros  no  manejamos  con

nuestra  propia  ansiedad .
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.  Hacer  una  pausa  para  tomar  un

respiro  puede  ayudar  a  calmar  un

momento  dif íc i l  o  bien   ayudarlo  a

hacer  una  pausa  antes  de  reaccionar

O  elegir  cómo  reaccionar  f rente  a

una  s ituación .   Específ icamente ,  la

"respiración  abdominal "  o  la

respiración  diafragmática  son  las

más  úti les .   Tomamos  aire  en  7

inf lando  la  guatita  como  un  globo  y

exhalando  en  11  sacando  todo  el  aire

que  tenemos  dentro .  Hacer  esto  unas

3  veces  ayuda  a  "resetear "  para  poder

seguir  adelante .

 Aunque  nos  quedemos  en  casa  más

tiempo ,  busquemos  formas  de  estar

act ivo  todos  los  días .  Hay  muchas

formas  de  estar  activo  al  aire  l ibre  o

dentro  de  las  casas .  El  ejercicio  te

relaja .  Genera  hormonas  que

est imulan  el  s istema  inmunológico  del

cuerpo .  Para  los  niños  estar  activos  es

parte  fundamental  de  estar  en

equil ibr io .  



B U S C A R  A Y U D A

C U A N D O  N O  E S  S U F I C I E N T E . . .

Calmar  la  ansiedad  no  s ignif ica  ignorar  los  problemas .  Se  trata  de

encontrar  nuestro  equi l ibr io  para  que  podamos  afrontar lo  bien ;  para

que  podamos  ayudarnos  a  nosotros  mismos  ya  los  demás  a  través  de

esta  s ituación .

 Podemos  encontrar  la  calma  y  el  bienestar  incluso  cuando  nos

enfrentamos  a  una  gran  incert idumbre .  Es  una  buena  idea  buscar

apoyo  profesional  s i  las  estrategias  de  autoayuda  no  mejoran  la

s ituación  y  la  ansiedad  está  afectando  la  vida  de  su  hi jo ,  por

ejemplo ,  s i  se  s iente  persistentemente  ansioso ,  o  s i  a  menudo  t iene

pensamientos  angustiantes .

En  Cach  tenemos  un  equipo  de  psicólogos  especial istas  en

ansiedad ,  que  nos  dedicamos  exclusivamente  a  tratar  a  niños  y

sus  famil ias  en  ayudarlos  a  superar  la  ansiedad  y  manejar la  de

una  mejor  manera .  
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" E S T A R  I N S E G U R O S  E  I N C I E R T O S  E S

E L  P R E C I O  Q U E  H A Y  Q U E  P A G A R ,

P A R A  P O D E R  C R E C E R "

Ps.Catalina Fracchia
www.clinicadeansiedad.cl

Contacto@clinicadeansiedad.cl
 
 
 


