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Cuidando la salud mental de nifos y jévenes

or tercer afio consecutivo,
diario LA PRENSA lanza el
proyecto MENTE SANA con
el objetivo de promover el
bienestar emocional de nifios y jovenes
y visibilizar los principales trastornos

gue los afectan a ellos y a la sociedad
en general, para que sean atendidos.
El proyecto, que cuenta con el aval y
acompafamiento del Colegio de Psi-
cologos de Honduras y la Secretaria
de Educacién a través de la Direccidn
Departamental de Educaciéon de Cor-
tés, ha llegado a 20 centros educativos
gubernamentales con capacitaciones
a docentes y estudiantes, impartidas
por psicologos, desde su inicio en 2024.
Ademas, ha publicado 14 fasciculos im-
presos y digitales con historietas basa-
das en los trastornos mas comunes y sus
caracteristicas, que se han convertido en

Nvestro proyecto

valiosas herramientas para los docentes.
En esta tercera edicién no solo busca-
mos impactar en los centros educati-
vos, sino llegar a los padres de familia
a través de formacion en las Escuelas
para Padres y acercarnos a la comuni-
dad en general con contenidos y herra-
mientas digitales en nuestras platafor-
mas, que se conviertan en un espacio
seguro para hablar del tema y atenderlo.
Ademas, en conjunto con la Secretaria
de Educacion y el Colegio de Psicélogos
de Honduras, entregaremos a los cen-
tros educativos un sello que los certifica
como escuelas que luchan para aten-
der la salud mental de sus estudiantes.
MENTE SANA es una plataforma con un
impacto social, que transforma y cambia
vidas, porque, como indica nuestro es-
logan: “Hay conversaciones que pueden
cambiar el futuro de un nifo".
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ANSIEDAD GENERALIZADA
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Comprender la ansiedad en nifios y jovenes es esencial para darles el apoyo y las herramientas necesarias con el fin de que gestio-
nen sus emociones y desarrollen resiliencia. Para diagnosticar este trastorno, la ansiedad y la preocupacién deben estar presente
durante los ultimos seis meses. Con la intervencion adecuada y el apoyo continuo, ellos pueden llevar una vida plena y saludable.

GINGO CLAVES SOBRE LA ANSIEDAD €N NINOS Y JOVENES:

1. La ansiedad puede manifestarse de manera
diferente en nifos y jovenes que en adultos.

Es importante saber reconocer los signos que indi-
can que un niio o joven puede estar experimentan-
do ansiedad. Algunos sintomas comunes incluyen:

A. Fisicos: Dolores de cabeza, dolores de estémago,
nauseas, sudoracion, temblores, taquicardia.

B. Emocionales: Miedo excesivo, irritabilidad, tristeza,
sensacion de panico.

C. Conductuales: Evitacion de situaciones que causan
ansiedad (por ejemplo, escuela, socializacion), inquie-
tud, llanto, conductas de oposicion.

2. Cognitivos: Preocupaciones constantes, pensamien-
tos catastrdficos, dificultad para concentrarse.

3. Factores desencadenantes: conocer los factores
que pueden desencadenar o exacerbar la ansiedad
en niilos y jovenes es crucial para gestionarla de
manera efectiva. Estos factores pueden incluir:

A. Cambios en la vida: Mudanzas, cambios de escuela,
divorcio de los padres.

B. Presion académica: Expectativas de rendimiento,
miedo al fracaso, exdmenes.

C. Problemas familiares: Conflictos en el hogar, proble-
mas financieros, enfermedades en la familia.

D. Interacciones sociales: “Bullying”, aislamiento, pro-
blemas con amigos.

E. Traumas pasados: Experiencias de abuso, acciden-
tes, eventos traumaticos.

3. Impacto en el desarrollo

La ansiedad no tratada puede afectar
negativamente el desarrollo de un niiio o joven.
Algunos de los impactos potenciales incluyen:
A. Desempeio escolar: Dificultades de aprendizaje,
disminucion del rendimiento académico.

B. Desarrollo social: Aislamiento, dificultad para hacer
y mantener amistades.

C. Bienestar emocional: Aumento del riesgo de depre-
sion y otros trastornos de salud mental.

- **Salud fisica**: Problemas de suefio, trastornos ali-
mentarios, enfermedades psicosomaticas.

4. Intervenciones y tratamientos efectivos
Existen estrategias y tratamientos que pueden
ayudar a los niiios y jovenes a gestionar la ansiedad:

A. Terapia cognitivo-conductual (TCC): ayuda a los
nifos a identificar y cambiar los pensamientos y com-
portamientos negativos.

B. Terapia de juego o arte: Utiliza actividades ludicas o
creativas para expresar emociones y gestionar el estrés.
C. “Mindfulness” y técnicas de relajacion: ejercicios de
respiracion, meditacidn, relajacion muscular.

D. Apoyo escolar: Coordinacion con el personal escolar
para crear un ambiente de aprendizaje seguro y com-
prensivo.

E. Medicamentos: En casos severos, un profesional de
salud puede recomendar medicamentos.

5. Rol de los padres y cuidadores
Padres y cuidadores desempeiian un papel crucial
en el apoyo a niios y jovenes con ansiedad:

A. Comunicacion abierta: Fomentar un ambiente en

el que los nifios se sientan comodos compartiendo sus
preocupaciones y sentimientos.

B. Educacion y comprension: Aprender sobre la ansie-
dad y sus efectos para brindar un mejor apoyo.

C. Modelado de conductas positivas: Demostrar técni-
cas de gestionar el estrés y afrontamiento saludable.

D. Busqueda de ayuda profesional: No dudar en buscar
la asistencia de un psicélogo o psiquiatra.

E. Rutina y consistencia: Mantener una rutina diaria
estable puede ayudar a los nifios a sentirse seguros.
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La profesora Gloria era la mas Sus clases eran dinamicas,
querida del colegio. alegres e innovadoras.
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Un dia lleg6 al aula y les propuso a los
muchachos de noveno grado hacer algo
diferente, algo de gran impacto.
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Hoy quiero que no abran sus cuadernos, sino que platiquemos.

Quiero que tres de ustedes nos abran Puede ser algo que les inquiete con relacion
su corazén y nos cuenten tres cosas al futuro, si son sensibles a las criticas o
negativas sobre sus pensamientos. cuales son sus temores.

Vamos a arrancar
con ,Marcos.
ijCuéntanos!
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Que sea otro, Marcos, nada te tiene
grofesora, que apenar, _
a mi me da pena. nadie se burlara de ti.

... Sl sé de alguien que dice lo que aqui
hablaremos hoy en la clase... no tendra
mi confianza, respeto y admiracion” ...

sin pena ni miedo
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Nosotros somos seis en casa.

Mi papa fue despedido del trabajo,
estamos viviendo de

los ingresos de mi mama.

No sé qué va a pasar con nosotros.

Tampoco ajusta para comprar

Escuché que hay problemas para pagar el X
g YD P g la provision en el mercado

alquiler de la casa, la energia y el agua

Ni para el dinero del bus con que mis dos No sé si nos van a sacar o adonde
hermanos y yo venimos al colegio. iremos a vivir.
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Alguien mas, vamos a ver Estela.
Gracias, Marcos. ¢Hay algo que te inquiete?

“Mire, profe, no sé por qué, pero me siento rechazada por mis compaiieras. Alba y Alicia,
mis amigas de siempre, me evitan, de la noche a la manana no me hablan.

Yo no les he hecho nada, Gracias, Estela.
la actitud de ellas me
estresa y me molesta.
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Otro mas que
quiera compartir.
Un voluntario
o voluntaria.

Yo, maestra.

A A%

Mi papa y mi mama me estan exigiendo
las notas.

Sali aplazada en dos, si se dan cuenta
me castigaran.

: - - : Ok, gracias, Maria, muy bien, gracias
Escuché que quieren venir al colegio a Iogtres. Los feIicito,yhabIargen plblico
y tengo miedo. no es facil y menos sobre temas

personales que nos hacen

sentir ansiosos, preocupados

o tensos.
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“Asisti a una capacitacion impartida

g Lapk En el que se abord6 el tema de la ansiedad
por un psicélogo

DIFICULTAD PARA IRRITABILIDAD PROBLEMAS
CCONCENTRARSE DE SUENO

Es un ejercicio buenisimo para aliviar el
estrés, el dolor y la ansiedad.
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La Prensa “

Coloquense en la posicion en que
se sientan mas comodos.




‘T2°  MenteSana

Cuidando la salud mental de niiios y jovenes

Cuando hayan pasado los cinco segundos
empiecen a sacar lentamente el aire por
la boca mientras mentalmente cuentan
hasta seis.

Mafana, uno de ustedes dirigira este ejercicio y después nos contara en qué nos ayuda
la respiracion profunda.
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y tras hacerlo le explicé

Al dia siguiente, Luis se ofrecié para 3
ici a sus companeros

realizar el ejercicio

Que la respiracion profunda se debe hacer
cuando estén enojados, tristes o con ganas
de llorar

Al final, la profesora Gloria felicit6 a Luis, pidi6 un aplauso para todos y les dijo:

Ya saben: esta es una de las técnicas
para disminuir la ansiedad, pero no se les
olvide buscar ayuda con psicélogos si los
sintomas duran mas de 6 meses
...Ellos nos pueden ayudar a gestionar
nuestras emociones de miedo,
angustia, preocupacion

o estrés del dia a dia...
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Sirltomas

La ansiedad en nifios y jovenes se puede definir como una respuesta emocional normal

que se presenta ante situaciones de estrés o incertidumbre, pero que se vuelve proble-
matica cuando es excesiva o persistente. Esta condicion puede manifestarse a través

de preocupaciones intensas, miedos irracionales o sintomas fisicos, como palpita- -\
ciones o malestar estomacal. = a

o
En este grupo de edad, la ansiedad puede interferir con el desarrollo normal, >
afectando su rendimiento escolar, sus relaciones sociales y su bienestar gene- e
ral. Es importante reconocer que, aungue todos los nifios y jovenes pueden ex- A
perimentar ansiedad en algun momento, cuando estos sentimientos se vuelven f
abrumadores o afectan su vida diaria, puede ser util buscar apoyo profesional.

SENALES DEL TRASTORNO:

\,7 1. INQUIETUD O NERVIOSISMO:
Pueden parecer mas inquietos o tener dificultad para relajarse.
2. PREOCUPACION EXCESIVA:
Se preocupan mucho por situaciones cotidianas, como el rendimiento escolar
o las relaciones con amigos.
3. DIFICULTAD PARA CONCENTRARSE:
Pueden tener problemas para enfocarse en tareas o actividades.
4. CAMBIOS EN EL SUENO:
Pueden experimentar insomnio, pesadillas o dormir en exceso.
5. SINTOMAS FiSICOS:
Como dolores de cabeza, dolor de estémago, o tension muscular, que no tie-
nen una causa médica clara.
6. EVITACION:
Pueden evitar situaciones que les generan ansiedad, como ir a la escuela o
participar en actividades sociales.
7. IRRITABILIDAD:
Pueden volverse mas irritables o tener cambios de humor.
8. BAJA AUTOESTIMA:
Pueden sentirse inseguros o dudar de sus habilidades.

Si notas varios de estos sintomas en un niiio o joven, puede ser util
hablar con un profesional de la salud para obtener apoyo.

atenta supervisidn de un grupo de psicélogos y / \
bajo ningln punto busca sustituir las consultas \
médicas, el diagndstico o el tratamiento. i ‘
] M
N —

ﬁ NOTA: Este material fue elaborado bajo la m

@ Fuente de informacion psicoldgica Manuales DSMV-TR, CIE-11 y MSDN
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Test para que los padres evaluen si su hijo muestra signos de la ansiedad
Instrucciones: lee cada afirmacion y responde con “Si” o “No”
segun creas que describe a tu hijo(a), pariente o alumno

Preocupacion excesiva: ¢ Tu hijo(a) parece preocuparse
demasiado por cosas cotidianas, como la escuela, ami-
gos, o el rendimiento en actividades?

si® Ono

Problemas para dormir: ; Tu hijo(a) tiene dificultades
para conciliar el suefo o se despierta frecuentemente
durante la noche debido a pensamientos preocupantes?

si® Ono

Irritabilidad: ; Tu hijo(a) se muestra facilmente irritable
o frustrado(a) sin una razén clara?

si® Ono

Inseguridad social: ; Tu hijo(a) evita situaciones so-
ciales o parece incémodo(a) en reuniones con amigos o
familiares?

si® Ono

Miedo a la separacion: ; Tu hijo(a) muestra un miedo
intenso o constante a estar lejos de ti o de otros familia-
res cercanos?

si® Ono

Sintomas fisicos: ; Tu hijo(a) se queja frecuentemente
de dolores de cabeza, de estdmago u otros sintomas
fisicos sin una causa médica aparente?

si® On~no

Evita actividades: ; Tu hijo(a) evita ciertas actividades,
como ir a la escuela o practicar deportes, debido a mie-
dos o preocupaciones?

si® Ono

Inquietud: ; Tu hijo(a) parece inquieto(a) o tiene dificulta-
des para relajarse?

si® Ono

Dificultad para concentrarse: ; Tu hijo(a) tiene proble-
mas para concentrarse en tareas escolares o en otras
actividades que antes disfrutaba?

si® Ono

Preocupacion por el futuro: ; Tu hijo(a) se preocupa
excesivamente por eventos futuros o situaciones que
aun no han ocurrido?

si® Ono

INTERPRETACION DE RESULTADOS

DE O A 2 RESPUESTAS “Si":

Es posible que tu hijo(a) no esté experimentando
ansiedad significativa. Sin embargo, es importante
seguir monitoreando su comportamiento.

DE 3 A5 RESPUESTAS “Si”:

Tu hijo(a) podria estar experimentando niveles mode-
rados de ansiedad. Considera hablar con un profesio-
nal de la salud mental para obtener mas orientacion.

6 0 MAS RESPUESTAS “Si”:

Tu hijo(a) podria estar experimentando niveles

altos de ansiedad. Se recomienda buscar ayuda de
~, UN psicélogo o consejero especializado en nifos y
adolescentes.

Este test es solo un primer paso y no debe tomar-
se como diagndstico definitivo. Si tienes preocupa-
ciones, lo mejor es consultar a un profesional.
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