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L& ANSIEDAD EN LA INFANCLA
Y LA ADOLESCENCIA

1. ¢QUE ES LA ANSIEDAD?
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La ansiedad es un sistema de alerta de nuestro cuerpo que se activa en prevision
de un peligro o amenaza. Es la aprensién o el temor excesivo sobre circunstancias
reales o imaginarias. La caracteristica mds importante de la ansiedad es la
preocupacion, que es la inquietud excesiva sobre situaciones con resultados
inciertos. La preocupacion excesiva es improductiva porque puede interferir con
la habilidad de tomar accidn para resolver un problema.

La ansiedad en una sensacion comin a todos, que se experimenta casi a diario
(usamos términos como estar muy inquieto, estar muy nervioso y estar muy tenso
...) Y como toda sensacién es en un principio una respuesta adaptativa porque
aumenta nuestra atencion al peligro o nos indica que necesitamos actuar de
alguna manera.

La ansiedad puede surgir de circunstancias reales (ansiedad ante un examen) o
imaginarias ( miedo a decir algo incorrecto y ser ridiculizado en él),Debido a que
la ansiedad es el resultado de pensar acerca de acontecimientos reales o
imaginarios, casi cualquier situacién puede crear el escenario para que ocurra. A
veces sélo se manifiesta ante asuntos especificos, como puede ser hablar en
publico, pero otras puede afectar a situaciones variadas e inespecificas e
invadir la vida diaria.

2.¢COMO SE MANIFIESTA LA ANSIEDAD INFANTIL?
La diferente sintomatologia la podemos resumir en tres tipos de sintomas:

-A nivel de pensamientos: pensamientos sobre la incapacidad de enfrentarse a la
situacién, pensamientos sobre la negatividad del suceso y anticipacion de
acontecimientos negativos entre otros: sentimientos de miedo, de inutilidad,
anticipacién del fracaso,,,,

-A nivel fisiologico : son frecuentes los sintomas fisicos: taquicardias,
sudoracién, tensién muscular, opresion tordcica, hiperventilacion (ritmo
respiratorio acelerado que se acompaia de la sensacién de asfixia), sequedad de
boca, temblor de manos, etc. Si la respuesta de ansiedad es muy frecuente y
duradera pueden aparecer manifestaciones somdticas: graves como trastornos
intestinales, problemas dermatoldgicos, trastornos estomacales, o mds comunes
como dolor de cabeza, dolor de estomago o vémitos,...

-A nivel comportamental: se trata del repertorio de conductas que la persona
pone en marcha para evitar o escapar de la situacién que le produce ansiedad. Si
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la persona optase por no poner en marcha esas conductas, otras respuestas que
podrian aparecer serian inmovilidad o inquietud motora.

El pensamiento juega un papel central en la aparicién de la ansiedad, aunque no se
suele ser consciente de ellos, la persona suele destacar mds la sensacién de
temor o angustia y los sinfomas fisioldgicos que experimenta.

3. (CUANDO DEBEMOS DAR IMPORTANCIA A LOS SINTOMAS DE
LAS ANSIEDAD?

La ansiedad se convierte en problemdtica cuando: no hay una causa objetiva o
es injustificada ( ante estimulos neutros o normales), es desproporcionada (
respecto a la situacion que lo crea), es frecuente o duradera en el tiempo, e
interfiere significativamente en la vida de una persona.

En los nifios, por lo general, cualquier cambio de conducta puede ser una pista de
que el nifio estd pasando un mal momento, pero los sintomas psicosomaticos (los
que externalizan fisicamente a partir del malestar psiquico) son los que nos dardn
mds informacion: dolores de cabeza, de estémago, morderse las ufias, cambios
repentinos de dnimos, dificultades para dormir, ..y también las conductas de
evitacion (no querer ir a la escuela o participar en actividades normales, ...)

La ansiedad no tienen una dnica causa, se trata de la interaccion entre la
genética, la personalidad y el ambiente, de manera que algunos nifios tienen mds
riesgo de padecer estos trastornos que otros._Algunas veces la ansiedad estd
justificada, pero otras veces no se encuentra el origen de manera clara. La
importante en estos casos, no es tanto la busqueda de la causa, sino como
encontrar una solucién y abordar las manifestaciones

4. TIPOS DE TRASTORNOS DE ANSIEDAD EN LA INFANCIA Y
ADOLESCENCIA

Los signos de los trastornos de ansiedad son similares en nifios y adultos, aunque
los nifios pueden mostrar mds signos de irritabilidad y falta de atencion..La
frecuencia de los trastornos de ansiedad fluctia entre el 2 y el 15% en los
nifios y ocurre con algo mds de frecuencia en las mujeres. Los trastornos de la
ansiedad mds comunes son:

-Estrés: en general aparece cuando la demanda es percibida como muy exigente
por la persona o bien cuando ésta se evalla asi misma como incapaz de afrontarla
adecuadamente ( es menos comun en hifios)
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-Trastorno de ansiedad por separacion. El nifio presenta un miedo intenso y
desproporcionado cuando se separa de sus padres en diferentes situaciones.

-Trastorno de ansiedad generalizada: Consiste en una excesiva preocupacion y
ansiedad en una variedad de situaciones que no parecen ser el resultado de
causas identificadas, con una sensacion continua de que algo malo va a suceder.
Pueden centrarse en un cierto nimero de preocupaciones de la vida diariay son
poco realistas. Esta clase de personas suelen ser muy responsables, se sienten
tensos y necesitan mucha seguridad. Pueden aparecer quejas como dolores de
estémago u otras afecciones que nho parecen tener una causa fisica. Es
relativamente frecuente en nifios y adolescentes.

-Fobia escolar: se caracteriza por la presencia de un temor irracional a la
escuela (en concreto a alguno de sus elementos presentes) que suele conllevar
que el niiio se ausente aludiendo generalmente a otros problemas.

-Fobia social: Este patrén se ve en nifios que tienen ansiedad y temores
excesivos de participar en situaciones sociales. El caso mds grave es la
agoforabia: el miedo a los espacios con grupos o multitudes de personas, que en
su estado mds grave puede llevar a la reclusion de la persona en casa por miedo a
salir a de ella.

-Trastorno obsesivo compulsivo (TOC):. Las obsesiones son ideas, impulsos o
imdgenes mentales recurrentes que el nifio tiene sin control aunque vividas como
extrafias y que le producen mucha ansiedad, mientras que las compulsiones son
comportamientos repetitivos (lavarse las manos, ordenar cosas, asegurarse de
cosas) o acciones mentales (contar, repetir palabras, rezar) que el nifio realiza en
un vano intento de calmar la ansiedad que le producen las obsesiones.

-Trastorno por ataques de pdnico o de angustia: Se caracterizan por
aparicion brusca de sintomas fisicos como sensacion de falta de aire, de ahogo,
palpitaciones, taquicardia, sudoracion intensa, temblor, sensacién de frio o calor
y ademds sintomas psicoldgicos como temor a morirse, a perder la razén o a
perder el control. Los propios sintomas sirven para intensificar el cuadro de
manera que la intensidad suele ser creciente, hasta fornarse realmente
aparatosa.

-Fobias Especifica: Se trata de un miedo excesivo e irracional hacia ciertas
situaciones u objetos concretos que le suponen un gran sufrimiento, por lo que
tratan de evitarlos. Ejemplo: las tormentas
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-Trastorno de Estrés Post traumdtico (TEPT): Se presenta en nifios que han
que han sido victimas de una situacién catastréfica en la que corria peligro su
integridad (accidente, atentado terrorista, violencia doméstica,..). Se
caracteriza por sintomas de revivir de nuevo el tfrauma (suefios, recuerdos...), y
por sintomas de evitacién de situaciones que le recuerden esa vivencia. El nifio
puede responder con sintomas depresivos y de ansiedad excesiva.

5. RELACION DE LA ANSIEDAD CON OTROS PROBLEMAS

- Con la Depresion. La ansiedad y la depresion se pueden manifestar
conjuntamente en muchas ocasiones.

- Con el Trastorno por déficit de atencion con hiperactividad. Se puede
confundir con él, ya que La falta de atencion y las dificultades de concentracidn
se ven frecuentemente en nifios con TDAH y en nifios que sufren de ansiedad.

-Con el Rendimiento escolar. Los nifios con ansiedad pueden tener dificultades
con el frabajo escolar, especialmente con las tareas que requieren una
concentracién sostenida y organizacion. O podrian ser muy perfeccionistas y no
estar contentos con su trabajo si no satisface sus altos estdndares personales.

- Con el Uso de sustancias. Los preadolescentes o adolescentes que abusan de
las drogas o del alcohol, pueden tener problemas de suefio, de falta de atencién,
de retraimiento y un rendimiento escolar disminuido.

6. cCOMO PUEDEN AYUDAR LOS PADRES Y PROFESORES?

Cuando la ansiedad la consideramos patoldgica, lo mds recomendable es solicitar
ayuda de un profesional (psicopedagogo, psicélogo o psiquiatra). En algunos casos
mds graves, se puede complementar el tfratamiento psicolégico con medicacién. El
tratamiento en general ird orientado a dotar de estrategias adecuadas al nifio
para afrontar de manera eficaz la situacién que valora como amenazante.

Ademds de la intervencidn profesional si es necesaria, se pueden adoptar las
siguientes estrategias para prevenir o ayudar en la resolucién de problemas de
ansiedad:

-Intentar identificar posibles acontecimientos estresantes que sean el origen
de la ansiedad: problemas familiares o escolares, cambios significativos en la
familia (divorcio, separacion, muerte o enfermedad de un ser querido,..y ayudarle
a comprender al nifio lo que le sucede,
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-Hablar con el nifio de todo lo que le preocupa, de como se siente. Permitir
que se desahogue y exponga todas sus preocupaciones, dudas y sentimientos, sin
forzarlo, pero estando disponibles cuando ¢l lo necesite. Nunca quitar
importancia a sus problemas, porque para él son reales y dolorosos.

-.Actuar como modelos de conducta y afrontamiento: ofreciéndoles modelos
de actuacidn frente a sus miedos. Se le debe ayudar a exponerse a la situacién
de forma gradual: primero acompaiiado, luego solo, comenzar por la situacién mds
fdcil, poco a poco aumentar la dificultad.....y reforzarle por ello siempre.

-Potenciar su autoestima: para darle seguridad personal, ofreciéndole un amor
y apoyo incondicional, asegurando que los padres estardn alli siempre que lo
necesite..

-Corregirle cuando hace algo mal. Es importante que se critique su actuacion,
pero no su forma de ser. Es mds adecuado decir "no has hecho bien la cama” que
"eres un vago Yy torpe..”, mejor sefialar “si hubieras estudiado mds habrias
aprobado este examen™ que “eres vago y tonto".

-No ser excesivamente sobreprotector. Hay que dejar que el nifio se enfrente
por si solo a sus problemas y que aprenda estrategias para superarlos, asimismo
fomentar la autonomia en sus decisiones, aln a riesgo de equivocarse.

-Fomentaruna actitud activa dirigida a la resolucion de problemas: que valore
los problemas como un desafio mds que como una amenaza, que no tienda a
posponerlos, sino a afrontarlos mediante la blsqueda activa de
soluciones..Elogiarle siempre por sus avances.

-No ser demasiado exigente. Mantenga metas y expectativas realistas,
alcanzables, para su hijo.. Frecuentemente, los nifios ansiosos tratan de
complacer a los adultos, tratardn de ser perfectos si creen que eso es lo que se
espera de ellos, y basardn su autoestima en intentar ser el/la mejor en todo.

-Fomentar una vida equilibrada: entren escuela y ocio. Proponer actividades
extraescolares controladas y con actividades que sean de su interés ( no del de
los padres) .

-Evitar hdbitos perfeccionistas: estudiar hasta altas horas de la noche o repetir
muchas veces un trabajo hasta que esté perfecto no es saludable. Es conveniente
establecer un horario y unos objetivos de estudio realistas.

-Fomentar hébitos de vida saludables: alimentacién sana y equilibrada, dormir
adecuadamente, realizar ejercicio fisico de forma habitual, ... Ademds el
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ejercicio fisico ayuda a mejorar el estado de dnimo y a olvidar las
preocupaciones. Es un “antidoto natural” contra la ansiedad.

-Seguir rutinas familiares: las rutinas dan seguridad a los nifios porque saben
qué esperar.

-Extender el apoyo social: Es importante fomentar las relaciones sociales del
nifio: dejar que realice salidas con ofros nifios, excursiones, dormir en casa de
amigos, deportes de equipo,...Al hacer amigos se sentird mds apoyado, tendrd
otros modelos de conducta y se sentird mds seguro de si mismo.

-Estar atentos a lo que el nifio ve en television: no debe ver peliculas de
miedo ni de violencia que les lleve a exagerar en su imaginacién situaciones
ficticias e irreales pero que ellos las asumen como reales.

-Leer o hacer que lea historias en las que nifios como él superan pequefios
miedos o situaciones dificiles. Narre historias alternativas y que él aporte
alternativas.

-Debe haber comunicacion y coordinacion entre todas las personas que se
encargan de la educacion del nifio, todos deben trabajar en la misma direccién.

> Algo muy importante para recordar: Tanto los miedos como los sintomas
de ansiedad sdlo se van a superar cuando las personas dejen de evitar y se
enfrenten a lo que tanto temen ( con exposiciones graduadas y técnicas
eficaces ) y puedan comprobar por si mismas, que las consecuencias no son
tan terribles como pensaban y que para nada les sucederd aquello que
tanto temian.

7. CONCLUSION

La ansiedad no tratada puede llevar a la depresién y a otros problemas que
pueden continuar en la edad adulta. Sin embargo, los problemas de ansiedad
pueden ser tratados efectivamente, especialmente si han sido detectados
tempranamente.

8. PARA SABER MAS....

*Sobre la ansiedad y la salud mental en general:
http://www.clinicadeansiedad.com/
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http://www.psicodiagnosis.es/

http://www.psicoterapeutas.com/index.html

http://www.psicologosenred.com/index.php/articulos/170-trastornos-de-
ansiedad-en-ninos-y-adolescentes

http://www.infocop.es/view article.asp?id=3805

(Pdg. del Consejo General de la Psicologia de Espafia)

* Paginas con recursos educativos ( actividades, cuentos, lecturas,..) para
padres y profesores:

http://orientapeques.blogspot.com.es/2012/11/la-ansiedad-infantil-que-
podemos-hacer.hitml

http://www.educapeques.com/

http://cuentosparadormir.com/valores/cuentos-de-superacion

(web que permite descargar o imprimir cuentos gratuitamente para trabajar
diferentes valores sociales y personales, se puede acceder des la web de
Orientapeques).

http://www.dianaloaiza.com/?p=201

( web con juegos para reducir la ansiedad en nifios)
*ASOCICION DE ANSIEDAD Y DEPRESION EN VALLADOLID

http://www.forofs.com/17323-nueva-asociacion-de-ansiedad-y-depresion-en-
valladolid
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