Lidiar con la ansiedad y el coronavirus
Rachel Ehmke is managing editor at the Child Mind
Institute.

Todos estamos nerviosos a causa del coronavirus. Nuestra vida diaria se ha visto alterada,
no sabemos qué pasara mafiana, y para muchos de nosontros, las noticias constantes y las
redes sociales no estian ayudando.

Nuestros expertos dicen que lidiar con su propia ansiedad puede ser la forma maés
poderosa de asegurar que sus hijos se sientan a salvo. Siusted o sus hijos se sienten
preocupados, aprender a sobrellevar esa ansiedad de manera saludable puede ayudara
toda la familia a ser maés resistente, tanto ahora como cuando la pandemia haya terminado.

Tolerancia a la incertidumbre

“El tratamiento para la ansiedad no es hacer que el miedo desaparezca, es controlar el
miedo y tolerar la incertidumbre”, explica Jerry Bubrick, PhD, psic6logo clinico del Child Mind
Institute. “Entonces, para los nifios que han estado en tratamiento para esto, es casi como si
tuvieran una respuesta inmune o estén vacunados contra la incertidumbre”. Se han estado
entrenando para esto y ahora pueden poner en practica sus habilidades y, para muchos de
ellos, el coronavirus no los estd afectando tanto como a aquellos de nosotros que no
estamos acostumbrados a lidiar con la incertidumbre a diario”.

Muchos padres estdn teniendo maés dificultades que sus hijos para lidiar con el COVID-19, y
parte de la ansiedad que experimentan los nifios puede ser transmitidainadvertidamente

por padres preocupados.

Como padres, debemos modelar ante nuestros hijos c6mo reaccionar ante los momentos
estresantes afrontando la ansiedad de manera saludable. “Creo que debemos estar
conscientes del presente y mantenemos concentrados en lo que realmente esta
sucediendo, y no dejarnos llevar por pensamiento negativos, recomienda el Dr. Bubrick. “Si
les estarnos mostrando a nuestros hijos un pensamiento catastréfico y un nivel de
preocupacion de ponerse las manos en la cabeza y echarse a llorar del miedo, entonces
aprenderan que esa es la manera de afrontar los tiempos ahora”,

Como mantener la calma

Elija lo que est4 leyendo inteligentemente. Sibien debemos asegurarnos de que estamos
informados sobre la mejor manera de mantener a nuestras familias seguras, también
debemos tomar en cuenta lo que estamos leyendo en Internet para asegurarnos de que
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sea realmente util, Es facil dejarse atrapar inadvertidamente por querer leer cada
actualizacién conforme va llegando o, como dice el Dr. Bubrick, “hacer clic en ¢l tipo de
historias del apocalipsis del dia del juicio final, que consideraria como noticias falsas de
salud mental”.

Considere poner un limite a la cantidad de articulos que lee o por cuanto tiempo leera
sobre el coronavirus cada dia. Siestd consumiendo medios que lo estdn poniendo ansioso
(fotos de largas filas en las tiendas, personas acumulando suministros, celebridades
diagnosticadas), tbmese un descanso. Estar informado es una cosa; estar sobreexpuesto es
otra.

Concéntrese en lo que esta haciendo ahora. Recuerde que esta haciendo su parte para
minimizar los riesgos al practicar el distanciamiento social y mantener limpias sus manos y
su hogar. Sibien es sensato estar preparado para ¢l futuro, el Dr. Bubrick recomienda
“enféquese en el momento y con las cosas que hay que lidiar en el presente”.

Deténgase si nota gue se estd dejando llevar por el ‘qué pasaria si’. Ayudara si puede
reservar tiempo para practicar regularmente la conciencia plena, que es un ejercicio para
ayudar a las personas a mantenerse firmes y tranquilas en el momento, no atrapadas en el
futuro o en el pasado. Los padres pueden practicar la atencién plena solos o con los nifios.

Confie en las rutinas. Establecer una rutina que incluya ejercicio, comidas regulares y
cantidades saludables de suefio también es crucial para regular nuestro estado de 4nimo y
nuestras preocupaciones. Si su rutina anterior ya no ¢s posible debido a las precauciones
del COVID-19, busque formas de ser flexible y comenzar una nueva rutina. Recuerde que la
vida atiin continda y trabaje en afianzarse haciendo cosas como hacer agendas y establecer
metas.

Chequee periéodicamente a los nifios

Lo padres pueden tener claro cuando los nifios se sienten ansiosos, pero no siempre es asi.
“No deberiamos estar buscando una sola cosa”, dice el Dr. Bubrick. “Deberiamaos estar listos
para manejar una variedad de diferentes expresiones de ansiedad”. La ansiedad podria

lucir asi:

Busqueda de seguridad (;Vamos a estar bien? ;Va a estar bien el abuelo?)
No querer separarse de los padres

Sintomas fisicos, como dolores de cabeza o dolores de estomago

Malhumoreirritabilidad
e Berrinches y/o crisis emocionales
* Problemas para dormir
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Es posible que los nifios no siempre puedan expresar como se sienten. Para los nifios mas
pequefios, el Dr. Bubrick sugiere usar una guia visual de sentimientos en lugar de decir
‘Dime cuén ansioso estas’. Con una guia visual de sentimientos, que podra encontrar en
Internet, puede pedirles a los nifios que sefialen lo que sienten ahora. Los padres también
pueden usar una tabla de semaforos para ayudar a los nifios a compartir cuan intenso es su
sentimiento: una luz roja significa que se sienten abrumados, una luz amarilla es media y
una luz verde es que esta bien.

Para los nifios que son més capaces de expresar como se sienten, el Dr. Bubrick dice que es
mejor preguntar lo que los psiclogos llaman “preguntas de eleccién forzada”. “Si hace una
pregunta vaga, obtendra una respuesta vaga”, dice. “Entonces, en lugar de preguntar
'tCoémo estuvo tu dia?, lo cual es bastante vago, quizas pregunte: ;Tu ansiedad te impidi6
tener un buen dia hoy?”, sugiere él.

Sise pregunta acerca de un adolescente, el Dr. Bubrick recomienda hablar sobre usted
primero. “Puede decir algo como: Vi este articulo hoy y me hizo preguntarme sobre esto y
aquello. ;Viste algo asi? ;Cudl es tu reaccion al respecto?”.

Ayudar a niios ansiosos

Estructure su dia. Como padres, a menudo pensamos que establecer limites con un nifio
es una manera de hacernos la vida mads ficil pero, de hecho, los nifios prosperan cuando
hay limites. Es facil para los nifios aburrirse o inquictarse si se enfrentan a un dia sin
estructura y la ansiedad puede crecer en esas circunstancias.

Asegurese de estructurar sus dias cuando estan confinados en casa. Tareas alternativas o
tareas escolares con actividades més divertidas y periodos de tiempo libre. Asegirese de
que los nifios todavia tengan la oportunidad de hacer ejercicio y socializar con amigos a
través de chats de video y redes sociales si estan en ellas.

Evite demasiados consuelos. Para los nifios de todas las edades, el Dr. Bubrick
recomienda evitar entrar en un ciclo de proporcionar demasiada seguridad. Los nifios
pueden confiar en ese consuelo y querer escucharlo cada vez mas, y cuando un padre no
puede brindarles una seguridad completa, su ansiedad puede empeorar.

En vez de eso, recuerde a los nifios las cosas que estan haciendo para cuidarse (como
lavarse las manos y permanecer en casa) y aliéntelos a concentrarse en estar presentes en
el momento. Pueden practicar actividades de atencién plena solo o con usted.

Modele usted mismo la calma. No comparta sus preocupaciones con sus hijos, y si se
siente ansioso, encuentre una manera de tranquilizarse. “Después de que esta crisis haya
terminado, sus hijos van a salir de esto habiendo aprendido cosas”, dice el Dr. Bubrick. ;Qué
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habran aprendido de usted sobre la forma en que manej6 esto? jMiraran hacia atras y
diran “Estoy realmente impresionado con la forma en que mam4 y papa mantuvieron todo
bajo control”, o ;al final de esta situacion pensardn que el mundo es un lugar aterrador?”.

Busque lo positivo. Finalmente, el Dr. Bubrick recomienda buscar los lados positivos.
“Hablé con una familia esta mafiana en Skype y me dijeron: ‘Saben, nuestros hijos estian
todos juntos por primera vez en meses y estan jugando juntos y se estan riendo juntos y
estamos pasando tiempo juntos’. “Asi que hay lados positivos, s6lo hay que buscarlos”.
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