
PARADIGMAS

COMOAYUDAR A LOS NINOS
CON ESTRES
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En el presente articulo se hace una descripcion de las causas,
como experimentan, reaccionan y adaptan los niiios ante el
estres.

Se describe al estres en relacion con su origen (internos y
externos), asi tambien de situaciones propias de la vida real, es
decir los niiios experimentan el estres de origenes multiples.

Explica la importancia de conocer los diferentes estados de
tension y como estos pueden desencadenar, si no son atendidos
y controlados oportunamente, en problemas 0 patologias.

Se menciona sugerencias a padres y personas que se dedican
al cuidado de los niiios, sobre como prevenir y reducir el estres
infantil.

Las conclusiones permiten conocer la magnitud de los
problemas y como los adultos debemos aumentar y mejorar las
estrategias para prevenir, controlar, y ayudar a los niiios ante el
estres.
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INTRODUCCION

EIavance de nuestra sociedad por la tecnologia, y las trans-
formaciones aceleradas ocurridas en estos anos han generado
grandes cambios en el estilo de vida y comportamientos en el
ser humano; cambios que no solo afectan al adulto sino que
repercuten directamente en los nines. En tal sentido, los nines
no tienen cuentas que pagar, 0 un empleo que perder, ni deben
afrontar las dificultades cotidianas, eso no impide que enfren-
ten situaciones de estres, Los aparatos de television, la musica
estridente, ver a sus padres en constantes apuros, el exceso de
estimulos (luminosos, ruidos, ulular de alarmas, sirenas, etc) en
el ambiente, la sensacion de poco afecto de sus padres, pueden
incomodar profundamente a un nino hasta el punta de com pro-
meter su desarrollo cognitivo, capacidades de aprendizaje, y
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generar ciertas patologias asociadas a
los estados tensionales.

Enrelacion con su origen el estres
presenta factores internos que
abarcan el hambre, el dolor la
sensibilidad 0 miedos, cambios de
temperatura, congestion de personas,
el cansancio, el exceso 0 falta de
estlmulacion de su entorno familiar 0

social. Factores externos abarcan la
separacion de la familia, un cambio en
la cornposicion familiar, la exposicion
a conflictos personales, abandono
moral, violencia, el sentir la agresion
de otros, la perdida de algo personal
(juguete, mascota, etc.), la mala
dlnarnlca familiar, la exposicion a
expectativas excesiva respecto a
objetivos (primer puerto en el colegio,
not as altas, ganar una competencia,
acabar el colegio a temprana edad).
Factores que pueden generar tension.
Si no se libera al organismo de estos
cambios 10 mas pronto posible entra
en un estado de est res cronico,
ocasionando desgaste Iisico, crisis de
llanto y potencial mente depresion.

EI presente articulo es un aporte
para conocer, prevenir y ayudar a
reducir el estres en los ninos: es una
informacion que pretende servir al
esclarecimiento de los problemas del
mundo rnagico de los ninos, a fin de
evitar equivocaciones que afecten el
normal desarrollo infantil. Asimismo
que pueda servir como fuente de
informacion para futuros trabajos de
este tipo.
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SENSIBILIDAD EN LOS
RECIEN NACIDOS

Los recien nacidos tienen seis
estados de conciencia que es
importante conocer y respetar:

• EI estado de vigilia-calma, cuando
se encuentran tranquilos.

• La vigilia-activa, cuando estan en
movimiento y jugando.

• EI sueno profunda y calma.

• EI sueno can actividad onirica.

• EI estado de somnolencia.

• EIllanto.

La psiquiatra Kimelman, especialis-
ta en psicopatologia del bebe explica
que: «los padres deben aprender a re-
conocer cad a uno de estos estados y
saber interpretar las senales del bebe
para no interrumpirlo, par ejemplo,
despertandolo cuando llora entre sue-
nos a cuando quiere jugar".

EL DIFiclL EQUILIBRIO
INFANTIL

Las caracteristtcas de los padres
tam bien inciden en la evolucion men-
tal del nino. Segun Kimelman los adul-
tos suelen abusar e hiperestimular a
los pequenos, principalmente porque
son aprehensivos a estan ansiosos de
convertir a su hijo en un pequeno
genio.

Una estimulacion deficiente tam-
bien puede ocasionar trastornos, sa-
bre todo en los primeros meses, que
es cuando maduran las estructuras
cerebrales ligadas alas emociones y
sentimientos. La falta de la figura ma-
terna, el rechazo hacia el recien naci-
do a la acumulacion de estres en los
padres generan carencias afectivas
que son percibidas par el nino.

En cuanto a la posibilidad de desarro-
llar estres dentro del utero de la ma-
dre, Waldo Sepulveda, especialista
en medicina del feto, opina que «no
deberia haber temor a un est res
intrauterino, porque el ser esta prote-
gido y aislado del ambiente external>.

Sin embargo, recientes estudios demuestran que a traves de
las secreciones hormonales de una madre estresada se puede
afectar al feto y que los ruidos estridentes tam bien podrian
provocar reacciones de taquicardia en sus pe quenos
organismos.

PATOLOGiAS ASOCIADAS AL ESTRES

Los colicos reiterados que no tienen una explicacion clinica
afectan principal mente a bebes sujetos a una hipervigilancia
materna. Pueden desarrollar dificultades alimenticias del tip a
anorexicas, trastornos derrnatologicos como urticaria, eccema
a psoriasis, y otros de expresion motora.

EI sistema circulatorio tam bien se ve comprometido,
provocando alteraciones en el ritmo cardiaco y la respiracion.
Enrique Hering, neonatologo, explica que «harmon as como el
cortisol y sustancias como las catecolaminas se liberan en el
cerebro de estos pequenos y producen la sensacion de miedo
a agresividad, colocando al organismo en alerta a
disminuyendo su capacidad de pro cesar informaciones del
arnbiente».

Baja ese estado, los ruidos que antes pasaban inadvertidos
suenan excesivamente estridentes e irritantes. Cualquier
luminosidad parece mas brillante e incornoda. Todo tiende a
tornarse complicado y desagradable.

EL ROL DE LOS PADRES

Hay unanimidad para afirmar que la afectividad de los
padres y la expresion del amor hacia el bebe son directamente
proporcionales a su capacidad de aprender y desafiar las
circunstancias de la vida.

Los dialogos visuales entre los padres y el nino, un tono de
voz suave y los juegos auditivos que brindan car ino son
importantes en esta relacion, pero constituyen apenas la
primera medida para disminuir el estres.

Estar todo el d ia can el infante puede llegar a ser un
problema. La mejor es combinar momentos de campania can
los de juego individual, can 10 cual se hara mas apto para
enfrentar despues sus emociones y afectos.

EN BUSCA DE CALMA

Es buena que los padres interesados en evitar el estres
infantil tam bien tomen en cuenta los siguientes consejos:

• EI exceso de ruido es una de las principales fuentes de
hostigamiento. Procure no elevar el tono de voz cuando esta
el bebe y menos discutir frente a el.

• Evite transiciones bruscas; par ejemplo, trate de crear una
rutina que distribuya los alimentos y el descanso, pero
siempre en el mismo horario.
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• Procurar que duerma bien tam bien es fundamental para
evitar la irritabilidad. El menor debe tener un descanso
reconfortante, reduciendo al maximo la luminosidad y el
ruido.

• Para calmar al bebe, ande por los lugares mas silenciosos de
la casa, cargandolo junto a su cuerpo y susurrandole suaves
melodias.

VULNERABILIDAD DE LOS NINOS
ALESTRES

El est res se experimenta de muchas formas y varia segun el
nino, su nivel de desarrollo y su experiencia previa en la vida.
La adaptacion 0 el manejo del est res dependen mucho de las
capacidades del nino y de sus habilidades para poder
enfrentar situaciones dificiles (de manejo). Segun Allen y
Marotz, 2003 "Los nines de menores de 6 an os de edad han
desarrollado menos capacidad de:

(l)Pensar integramente en un evento;

(2)Elegir de un «menu» de posibles comportamientos asertivos
en respuesta a cualquier evento nuevo, interesante 0

provocador de ansiedad;

(3) Comprender un evento sin relacionarlo con sus propios
sentimientos y

(4) Modificar sus reacciones fisicas en respuesta a cambios de
estimulo".

El estres puede influir tanto positiva como negativamente.
Cuanto mas pequeno el nino, mas impacto tienen los eventos
nuevos, y mas poderoso y posiblemente negativo llega a ser el
estres. Cierta cantidad de est res forma una parte normal de la
vida cotidiana de un nino y puede tener influencias positivas. El
estres excesivo puede tener efectos tanto inmediatos como de
largo plaza en la adaptabilidad de los nines a situaciones
nuevas.

Nines que viven en la pobreza, 0 en comunidades violentas,
o que son intimidados en ambientes escolares tambien estan
sujetos a mas estres externo (McLoyd, 1998) que otros nines.

COMOEXPERIMENT AN EL ESTRES
LOS NINOS

Especialistas han identificado dos categorias de
experiencias estresantes. El estres agudo se define como un
principio repentino e intenso (por Ej., una enfermedad de corto
plaza de un progenitor), y despues un apaciguamiento, de
estimulos estresantes. El estres cronico (por ej., la perdida
mediante la muerte 0 la separacion prolongada de una persona
importante en la vida del nino, como el abuelo, cuidadora,
hermano), es progresivo y tiene los efectos mas significativos
y perjudiciales en los nines, (Gunnar y Barr, 1998; Lombroso y
Sapolsky, 1998).

Zegans (1982) presenta la teoria
que se experiment a el est res en
cuatro etapas un tanto distintas:

(l)AIarma y reaccion fisica.

(2)Evaluacion, mientras un nm o
intenta extraer significado del
evento.

(3)La bus qu ed a de estrategias de
adaptacion 0 de afrontamiento.

(4)Implementacion de una 0 mas
estrategias. Esta etapa de
tmplementacion puede ser una
accion no repetida 0 puede
extenderse por horas 0 dias.

COMO SE MANIFIESTA EL
ESTRES EN LOS NINOS

El estres se observa mas frecuente-
mente como una reaccion fisica evi-
dente: llorar, el sudor en las palmas
de las manos, correr en direccicn
opuesta, arranques agresivos 0 defen-
sivos, comportamientos de mecerse,
dolores de cabeza y de estornago,
comportamientos nerviosos de
motricidad fina (por ej., torcer 0

arrancar los cabellos, mascar y chu-
par, morder la piel y las unas),
Enuresis y perturbaciones del sueno
(Stansbury y Harris, 2000; Fallin,
WaIIinga y Coleman, 2001; Marion,
2003). Los ninos pueden reaccionar
de manera global mediante la depre-
sion y la evitacion; la timidez excesi-
va; hiper-vigilancia; inquietudes exce-
sivas; «paralisis» en situaciones socia-
les; el interes aparentemente obsesivo
en objetos, rutinas y la comida y pre-
ocupacion persistente sobre <doque
sigue»: y pegarse excesivamente a un
adulto (Dacey y Fiore, 2000).

COMO SE ADAPTAN LOS
NINOS AL ESTRES

Los teor ico s creen que estos
comportamientos representan las
luchas de nines por manejar y
reaccionar a eventos estresantes.
Creen que los ninos generalmente se
distancian en senti do emocional de
situaciones estresantes por medio de



Como oyudor 0 105 nifios con esttes

comportarse de maneras destinadas a
disminuir el estres (por ej., llorar y
enfadarse para mostrar sentimientos
de abandono cuando los padres van
al trabajo) 0 a cubrir 0 esconder
sentimientos de vulnerabilidad (por
Ej., por tand o se malo de manera
agresiva 0 perturbadora cuando es
hora de poner los juguetes en su lugar
o dejar de jugar). Conforme crecen,
para enfrentar el estres negativo, los
n ifio s utilizan cada vez mas sus
estrategias cognitivas para resolver
problemas, haciendo preguntas
sobre eventos, circunstancias y
expectativas de 10 que pasara y la
aclar acion de 10 que ha pas ado
(Kochenderfer-Ladd y Skinner, 2002).

La exposicion prolongada al estres
y el uso continuo por un nino de
estrategias de afrontamiento pueden
resultar en patrones de comporta-
miento que son dificiles de cambiar si
el nino percibe la estrategia como
efectiva (Kochenderfer- Ladd y
Skinner, 2002; Stansbury y Harris,
2000).

COMO PUEDEN LOS
ADULTOS RESPONDER
AL ESTRES DE LOS
NINOS

• Ayude al nino a anticipar eventos
estresantes, como el primer corte
de pelo 0 el nacimiento de un
hermanito. Los adultos pueden
preparar a los ninos con aumentar
su entendimiento de la causa 0

factor que origina el est res y
reducir su impacto estresante
(Marion, 2003). La prepar acion
excesiva de los nines para eventos
estresantes venideros, no
obstante, puede resultar aun mas
estresante que el evento mismo
(Donate-Bartfield y Passman,
2000).

• Prove a ambientes de apoyo donde
los ninos pueden representar sus
preocupaciones dramaticarnente 0

usar materiales artisticos para
expresarlas (Gross y Clemens,
2002).

• Ayude a los nines a identificar una variedad de estrategias
de manejo (por Ej., «pide ayuda si alguien se burla de ti»;
«dile que no te gusta»: «vet e de alli»). Las estrategias de
manejo les ayudan a los ninos a sentirse mas eficaces en
situaciones estresantes (Fallin, Wallinga y Coleman, 2001).

• Ayude a los nin os a reconocer, nombrar, aceptar y
comunicar sus sentimientos de manera apropiada.

• Ensene a los ninos unas tecnicas de relajacion. Considere
sugerirle a un nino que haga tales cosas como «respira
profundamente tres veces»; «cuenta al reves»; «contrae y
suelta tus musculos»; «Juega con la plastilina»: «baila»:
«imaginate un lugar preferido en que quieres estar y visita
ese lugar en tu mente» (usar la imaginaria creativa).

• Practique habilidades positivas de hablar a uno mismo (por
Ej. «Voy a intentarlo. Creo que puedo hacer esto.») Para
ayudar en fomentar el manejo del estres (O'Neill, 1993).

Motivarle a la practica continua de actividad fisica
(practicar por 10 menos una disciplina deportiva).

COMO PUEDEN AYUDAR LOS PADRES

• i,Porque parece ser que algunos nirios manejan el estres
mejor que otros? Estudios indican que existen numerosas
diferencias entre los ninos que manejan y los que no pueden
lidiar con el estres. Los nines que manejan bien el estres
parecen tener mejor amor propio, buen sentido del humor,
una percepcion de que ellos tienen control sobre sus vidas,
una estructura familiar consistente (reglas/limites), una
familia unida, una relaclon cercana y de apoyo con sus
padres, buenas amistades con maestros y amigos, una
afillacion religiosa, y son reconocidos por sus logros.

• Ayude a sus hijos a estar conscientes de las sefiales de
estres, Ninos diferentes muestran sintomas de est res
diterentes. Esos sintomas dependen a menudo en la edad de
los nines, su personalidad, y su nivel de desarrollo. Sin
embargo, el cuerpo de los nines ofrece senales que indican
que el nino puede estar bajo mucha presion. Estas senales
incluyen garganta apretada, manos sudorosas, dolor de
cabeza, cansancio, nausea, diarrea, inquietud, depresion,
indigestion, Irustracion, agitacion y cambio en los habitos de
dormir. Otros sintomas pueden incluir irritabilidad, agresion,
ensuenos excesivos, extrema sensibilidad, cambro en los
habitos de comer, retiro, y cambios generales de conducta.

Cuando los padres y los hijos aprenden a reconocer estas
senales de estres toman un paso muy importante para
combatirlo.

• Prepare a sus hijos para enfrentar situaciones estresantes.
Los padres deben preparar a sus hijos a enfrentarse a
situaciones que puedan ser estresantes. Los padres pueden
practicar como manejar situaciones estresantes con sus
hijos. Por ejemplo, si el nino se siente tenso porque hay un
confiicto en la escuela con un amigo, los padres deben
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ayudar a su nino a que practique (con papa 0 mama) una
convers acion con el amigo para tratar de resolver el
conflicto.

• Evite la proteccion extrema de sus hijos. Es a veces dificil
para los padres mirar a sus hijos en situaciones estresantes,
puesto que su instinto es a menu do protegerlos de las
tensiones de la vida. Sin embargo, el est res es inevitable. Los
padres les harlan un mal a sus hijos si siempre los tratan de
proteger del estres. Los nines aprenden a manejar el estres
por experiencia propia.

• Trate de mejorar el arnor propio de sus hijos. Los padres
deben ayudar a sus hijos a ganar confidencia en resolver
problemas, dandoles responsabilidades y permitiendoles
tomar decisiones desde temprana edad. Los padres deben
tarnbien ayudar a sus hijos a que desarrollen interes en
cosas en las que puedan tener exito. Los padres deben
ofrecer a sus hijos mucha ayuda y elogios.

• Proporcione ayuda y tranquilidad. Los padres deben estar
disponibles para sus hijos cuando estan bajo presion. Deben
darles muchos abrazos, palmadas en la espalda, besos, etc.
para hacerles saber que estan a su disposicion. Cuando los
nines estan bajo presion, los padres deben hacerles saber
que ellos entienden que estan pasando por un momento
dificil.Tener una relacion cercana y de apoyo con los padres
es la mejor manera de predecir que tan bien rnanejaran los
ninos las situaciones estresantes durante la ninez.

• Proporcione un medio arnbiente de comunicaci6n abierta.
Los padres deben estar disponibles para escuchar cuando
los ninos necesitan hablar. Deben hacer preguntas de
respuestas abiertas (ej: preguntas que no se pueden
contestar con un simple «si»0 «no») si sus hijos necesitan
ayuda para platicar sobre un tema. Ejemplos de preguntas
abiertas incluyen «lComo te sientes acerca de eso ...?» y
«LQuepiensas tu de eso ...T», Una de las ventajas de hablar
acerca de cosas estresantes es que las discusiones hacen
que una este mas consciente. Tarnbien, los padres deben
estar dispuestos a com partir algo de su propio estres y sus
opiniones para hacerle saber a sus hijos (sin preocuparlos),
que 10 que sienten es normal.

• Asegurese de que sus hijos duerman y descansen 10
suficiente. Los ninos que no descansan 10 suficiente no
tendran la energia necesaria para combatir los estreses de
la vida. Los padres deben asegurarse de que sus hijos
duerman 10 suficiente cada noche. Debe de mantenerse una
hora regular para irse ala cama. Descansar 10 suficiente es
critico para la salud mental y Iisica de los ninos.

• Ensefie como manejar el estres de manera apropiada. Los
ninos aprenden observando a sus padres. Si los nines yen
que los padres manejan el estr es apropiadamente, es
posible que ellos desarrollaran los mismos habitos cuando
esten bajo presion. Los padres deben tratar de demostrar
que el estres es normal y que se puede manejar de forma
calmada y efectiva. Los padres deben tratar de ser

optimistas, que toman las cosas
estresantes como un desafio y no
como una catastrole.

• Haga que sus hijos aprendan
hab itos para relajarse. La
habilidad de relajarse puede
ayudar a los ninos a desahogar la
tension causada por el estr es.
Existen varias tecnicas especificas
que los profesionales de salud
pueden en sen ar a sus hijos.
Algunas de estas tecnicas incluyen
hacer que el nino use su
imaginacion para recordar 0 crear
imagenes positivas y relajantes (ej:
jugando afuera, paseandose en la
playa). Otras tecnicas de
relajamiento incluyen contraer y
relajar sistematicamente varios
grupos musculares. Estos
ejercicios deben practicarse diario
para que sean mas efectivos. No es
critico cual tecnica de relajamiento
se utiliza. Lo importante es que sea
corn oda para los nirios , que
funcione, y que los nines se
entrenen con ella. Los padres que
piensan que sus nines se pueden
beneficiar al usar estas tecnicas
deberian preguntar a un
profesional capacitado para
adquirir conocimiento.

• Ensefie a sus nlfios como manejar
la critlca. Muchos de nosotros so-
mos criticados una que otra vez. EI
estr es puede aumentar cuando
una persona tiene dificultad para
aceptar criticas. Los ninos se expo-
nen alas criticas a temprana edad.
La critica puede manifestarse en la
broma de un amigo, 0 en comenta-
rios positivos de padres y maes-
tros. Los padres deben tratar de
ensenar a sus hijos a manejar la
critica desde temprana edad. A los
ninos se les debe ensenar que na-
die es perfecto y que todos come-
temos errores y que podemos
aprender de ellos. Los padres pue-
den ensenar a sus ninos a oir las
bromas y las criticas.

• Proporcione una nutrici6n apro-
piada La nutrtcion apropiada es
una parte muy importante para
combatir el estres, especialmente
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para los nines. La mejor dieta para
ayudar a los ninos a manejar el es-
tres es una con pocos condimen-
tos, que tenga una cantidad ade-
cuada de calorias para mantener
un propio desarrollo, y que es ba-
lanceada A los nines con diet as
malas (desbalanceadas, con comi-
das deficientes) se les puede ayu-
dar a disminuir el consumo de co-
mida alta en grasa, colesterol, sal,
y azucar refinada 0 procesada. Se
debe Iimitar tarnbien el consumo
de comida callejera y cafeina. A los
ninos se les debe ayudar a que co-
man mas fruta, verdura, y granos
enteros. Los ninos deben mante-
ner un peso adecuado. Los padres
de nirios que est an pasados de
peso deben consultar con un pro-
fesional especialista para recomen-
daciones sobre la perdida de peso.

• Proporcione un horario 0 rutina
consistente. Los ninos necesitan
que las cosas sean predecibles en
sus vidas. Un horario consistente
para comer, estudiar, irse a dormir,
etc., permite que sus hijos sepan 10
que se espera de ellos. Esto los
hace sentir seguros y disminuye el
estres.

• Ayude a sus nifios a interpretar
situaciones estresantes. Los ninos
pueden controlar la manera en que
las cosas los afectan. La manera en
que el nino percibe una situacion
estresante ayuda a determinar que
tan estresante se puede convertir.
Los padres deben tomar pasos
para ayudar a los n in os a
desarrollar alternativas para
interpretar las cosas que les
causan estres. Por ejemplo, a un
nino que esta preocupado porque
piensa que no Ie cae bien a la
maestra porque ella no Ie saludo al
principio de la c1ase, se Ie puede
preguntar si hay otra cosa que
pueda explicar el comportamiento
de la maestra. Los padres pueden
sugerir que qu izas la maestra
estaba preocupada pensando en
otra cosa y que por eso se Ie
olvido saludar. Este es un ejemplo
de como reinterpretar una

situacion estresante. La clave es que los padres ayuden a
sus hijos a encontrar alternativas e interpretar de manera
mas positiva las situaciones estresantes. Claro, no es posible
reinterpretar cada situacion. Habra veces en que el estres
que los ninos sienten en cierta situacion sera real. En estos
casos, es necesario que los padres ayuden al nino a manejar
la situacion de otra manera.

• Ayude a su nino a cambiar sus ideas sobre situaciones
estresantes. La opinion de los nifio s afecta mucho su
comportamiento: la manera en que se comportan, el tipo de
amistades que escogen, que tema estudian en la escuela,
etc. Las creencias de los nines tam bien determinan, hasta
cierto punto, que sera y que no sera estresante para ellos.
Algunas veces ciertas creencias conducen al estres elevado.
En estos casos es bueno que los padres intenten ayudar a su
hije a cambiar ciertas creencias. Por ejemplo los nines que
creen que tienen que obtener una alta calificacion cada vez
que hacen la tarea 0 seran considerados como un fracaso
cuando no 10 logran, sufriran de estres cada vez que no la
obtengan. En este caso, el estres se reducira de gran manera
si los padres ayudan a sus hijos a cambiar esta opinion por
una que permita la imperfeccion.

• Ayude a que sus hijos participen en actividades
agradables. Cuando los ninos sufren por mucho estres, los
padres deben ayudarlos a tomar parte en actividades que
puedan disfrutar (ej: deportes, arte, lectura). Para que la
actividad reduzca el estres, debe ser algo que ellos disfruten
y que los distraiga ..

• Ayude a sus hijos a hacer ejercicio regularmente. EI
ejercicio regular es una manera excelente de manejar el
estres. Primero que nada, ayuda a desahogar la tension
creada en el cuerpo de los nifios. En segundo lugar, el
ejercicio proporciona salud Iis ica, 10 que permite que el
cuerpo de los n in os pueda combatir el estr es mas
efectivamente. Por ultimo, el ejercicio ayuda a c1arear la
mente, facilitando la habilidad de relajarse. El ejercicio, sin
embargo, no sera efectivo si no es regular. La actividad que
se elija no es importante. Lo que importa es que los nines la
disfruten. Adernas, los ninos haran ejercicio regularmente si
los padres 10hacen tambien y estaran en buen est ado fisico.

• Ayude a sus nlfios a desarroIIar la habilidad de resolver
problemas. Cuando los nines se enfrentan a un problema
grande, los padres deben aprovechar esta oportunidad para
ensenarles como resolver problemas efectivamente. Pueden
empezar ayudando al nino a definir con cJaridad el problema
exacto. Luego deben hacer que sus hijos escriban una Iista
de soluciones posibles (sin evaluarlas todavia). Una vez que
se a creado una Iista, los padres deben hacer que sus hijos
revisen cada posibilidad y evaluar la posibilidad de exito.
Una vez que las soluciones han sido evaluadas, los padres
deben ayuda a sus hijos a escoger la mejor solucion posible.
Los padres deben ayudar a sus hijos y elogiarlos cuando
us an maneras efectivas para resolver problemas.



PARADIGMAS

• Ensefie a sus hijos a manejar su tiempo. Los padres deben
ensenar a sus hijos a darle priori dad alas cosas. Si los ninos
tienen la tendencia de tomar muchas responsabilidades, los
padres deben ayudarles a limitar sus compromisos. Tarnbien
pueden ensenar a sus hijos a administrar su tiempo (ej:
cierta cantidad de tarea escolar) para que puedan terminar
las cosas.

• Ensefia a sus hijos a tener confianza en si mismos. A los
nines que tienen miedo de defenderse, se les dificulta
manejar situaciones estresantes. Los padres deben ensenar
a sus hijos a defenderse por si mismos. Los padres pueden
asumir algun papel para ensenar a sus hijos a defenderse
por si solos de una forma apropiada y no agresiva.

• Fomente el buen sentido del humor de sus hijos. Los nines
que pueden ver el lado divertido de las cosas y pueden
reirse de si mismos tienden a manejar situaciones
estresantes mas efectivamente. Los padres deben ensenar a
sus hijos a no tomar las cosas tan seriamente. [l.a risa es
buena medicinal

• Busque ayuda profesional si sus nlfios contimian con
dificultades lidiando con el estres. Hay veces cuando la
ayuda profesional es necesaria para ensenar a los nines a
manejar el estres excesivo, en esta situacion Consulte al
Pslcologo de su nino para ayuda y consejos.

ESTRES Y SU RELACION CON EL DEPORTE

La cuestion de est res y la presion en el deporte de los ninos
tiene a la vez beneficios y riesgos. Es importante que el nino
aprenda a manejar el estres en su vida, y el deporte puede ser
un escenario adecuado; en general los niveles de estres en el
deporte suelen ser menores que en otras situaciones de la vida.
Pero si el nivel de est res es demasiado alto, genera un
sufrimiento innecesario y hasta riesgoso. La principal fuente de
estres en el deporte de nines es la presion de entrenadores y
padres por los resultados.

CONCLUSIONES

Cuando el nino es sometido a situaciones desconocidas 0

inesperadas, se espera que experimente cierto grado de
tension, esto es normal y natural en la vida de los nines, en tal
sentido los temas descritos permiten las siguientes
conclusiones:

1° EI proceso de crecimiento y desa-
rrollo trae consigo situaciones de
tension .. Los nines empiezan a
sentir stress desde muy temprana
edad; son mas vulnerables y pre-
sentan menos recursos para
enfren tar los.

2° Los nines frente al stress son mas
vulnerables que los adultos, por-
que no han aprendido maneras de
enfrentar, controlar y reducir el
stress.

3° EI impacto del stress en los ninos
puede ocasionar ciertas patolo-
gias sino son resueltas oportuna-
mente 0 tratadas empiricamente.

4° Se debe empezar a ensenar desde
temprano edad la habilidad para
enfrentar situaciones estresantes.

5° Para reducir los factores que con-
llevan al stress en nines se debe
elaborar programas con estrate-
gias de control y manejo del
stress.

6° Los padres por falta de informa-
cion sobre stress en los ninos no
se percatan del problema de sus
ninos, agravando aun mas el pro-
blema.

7° Los juegos y la actividad fisica de-
bidamente programados no solo
es un excelente reducidor del
stress, tam bien permite un optimo
desarrollo psicomotor, manteni-
miento al nino con optimo estado
de animo.

8° EI exceso de estimulos (ruidos) en
el ambiente, la ansiedad de los
adultos, asi como la sensacion de
poco afecto de sus padres, gene-
ran ciertos grad os de stress en los
ninos.
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