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CONEXIONES FAMILIARES

Empoderando a las familias con herramientas de aprendizaje social y emocional (SEL)
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manejando la ansiedad A
Es natural que los ninos puedan S ‘“(,io%,o\" &
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experimentar ansiedad relacionada con
eventos en la escuela, en el hogar y dentro
de su comunidad.

En lugar de evitar el tema, reconozca que
su hijo experimentara ansiedad y brindele
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las herramientas para manejar una variedad ~— Sige | S5 A s
de factores estresantes. Para ayudar a su CONMoc\O\;*g“"% g VoaSAling
hijo a aprender a manejar la ansiedad vy las “Bi;ow 06@2‘“@ = u,ﬂfj’“ste
emociones relacionadas de la seccién PN 8|3 oo
"Temerosa" de la rueda a la derecha, S5 Ak @Z:"Oo
enséfiele a identificar y a hablar sobre @Q«&‘l -|°

sentimientos y situaciones incémodos, A< Jel3s

y a aprender y practicar algunas de las = §§§ gg é &
estrategias de afrontamiento que vera en la L

pagina siguiente.
Geoffrey Roberts

Identificando la .
Efectos fisicos de la ansiedad

ansiedad

e La ansiedad es sentirse nervioso, ¢ Aumento de la
inquieto, tenso o aprensivo. frecuencia cardiaca

® Las personas experimentan ansiedad e Transpiracion
de diferentes maneras como reaccion a e Tension muscular
diferentes situaciones y factores
estresantes. * Boca seca

e La mayoria de las personas ® Sudor en las mano
experimentan ansiedad en algun ® Falta de concentracién

momento, y todos podemos controlar
sus efectos fisicos identificando
desencadenantes y practicando
estrategias para hacer frente. ¢ Dolor de cabeza

® Pensamientos rapidos

e Fatiga y / o inquietud.

® Dolor de estémago
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Check-In de ansiedad: preguntas para hacerle a sus hijos

Si le preocupa que su hijo tenga ansiedad, considere estas preguntas para comenzar
una conversacion:

¢Te preocupa algo?

¢Como han estado tus amigos?
¢Con quién pasas tiempo?
¢COmo se siente tu cuerpo?

Respira profundamente
iHaga ejercicio, salga!

Preparese y practique
Piensa positivamente

Escribe en un diario

iCanta, baila, riete!

¢Tiene dolor de estdbmago o dolor de

cabeza?

¢Es facil para ti quedarte dormido?
¢Algo te esta asustando?
¢Tienes problema para prestar atencion?

c’ %% NBC Parent Toolkit for more resources!
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Estrategias para los nifios para manejar la ansiedad

Ensaye mentalmente resultados positivos
Tense y relaje los musculos intencionalmente

Escucha musica, lee o sal a caminar

Habla con un amigo o un adulto de confianza
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YO PUEDO

iDARME UN ABRAZO, APRIETELO!

YO PUEDO

HUELE 1AS FLORES Y SOP1A
LAS VEIAS

YO PUEDO
SALIR A CAMINAR

YO PUEDO

CANTAR LAS PAIABRAS DE
MI CANCION FAVORITA

Big Life Journal - biglifejournal.com

[ Recursos J

Las habilidades sociales y emocionales ayudan a los nifios a
tener éxito en el hogar, en la escuela y en la comunidad.
Apoyar a los estudiantes en la identificacion y el manejo de la
ansiedad es parte de esto. El video a continuacién, "Fight
Flight Freeze", explica como la ansiedad es una respuesta

bioldgica normal.

Vea: "Pelear Escape Congelado"
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(Contacto J

| ¢Esta interesado en aprender mas
sobre como llevar a SEL a la
escuela de su hijo? Contactanos
en: http://myframeworks.org/contact-

0000
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http://www.parenttoolkit.com/health-and-wellness/news/mental-health/a-mental-health-check-in-14-questions-to-ask-your-child
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