
  

CONEXIONES FAMILIARES 
Empoderando a las familias con herramientas de aprendizaje social y emocional (SEL) 

 

Es natural que los niños puedan 
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 experimentará ansiedad y bríndele 
las herramientas para manejar una variedad 
de factores estresantes. Para ayudar a su 
hijo a aprender a manejar la ansiedad y las 
emociones relacionadas de la sección 
"Temerosa" de la rueda a la derecha, 
enséñele a identificar y a hablar sobre 
sentimientos y situaciones incómodos,  
y a aprender y practicar algunas de las 
estrategias de afrontamiento que vera en la 
página siguiente. 

 

 

Geoffrey Roberts 

 

  

La ansiedad es sentirse nervioso, 

inquieto, tenso o aprensivo. 

Las personas experimentan ansiedad 

de diferentes maneras como reacción a 

diferentes situaciones y factores 

estresantes. 

La mayoría de las personas 

experimentan ansiedad en algún 

momento, y todos podemos controlar 

sus efectos físicos identificando 

desencadenantes y practicando 

estrategias para hacer frente. 

Aumento de la 

frecuencia cardíaca 

Transpiración 

Tension muscular  

Boca seca 

Sudor en las mano 

Falta de concentración 

Pensamientos rápidos 

Fatiga y / o inquietud. 

Dolor de cabeza 

Dolor de estómago 
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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 conversación:

¿Te preocupa algo? 

¿Cómo han estado tus amigos? 

¿Con quién pasas tiempo? 
¿Cómo se siente tu cuerpo?

¿Tiene dolor de estómago o dolor de 
cabeza?  

¿Es fácil para ti quedarte dormido? 

¿Algo te está asustando? 

¿Tienes problema para prestar atención?
 

NBC Parent Toolkit for more resources! 

 

Estrategias para los niños para manejar la ansiedad 
 Respira profundamente 

 ¡Haga ejercicio, salga! 

 Ensaye mentalmente resultados positivos 

 Tense y relaje los músculos intencionalmente 

 Prepárese y practique 

 Piensa positivamente 

 Escucha música, lee o sal a caminar 

 Escribe en un diario 

 Habla con un amigo o un adulto de confianza 

  ¡Canta, baila, ríete! 

 

  

Las habilidades sociales y emocionales ayudan a los niños a 

tener éxito en el hogar, en la escuela y en la comunidad. 

Apoyar a los estudiantes en la identificación y el manejo de la 

ansiedad es parte de esto. El video a continuación, "Fight 

Flight Freeze", explica cómo la ansiedad es una respuesta 

biológica normal.          Vea: "Pelear Escape Congelado" 

I ¿Está interesado en aprender más 

sobre cómo llevar a SEL a la 

escuela de su hijo? Contactanos 

en: http://myframeworks.org/contact-

us/ 
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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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