INFO SHEE

Para padres y cuidadores

Como apoyar a su hijo con el estrés y
la ansiedad escolar

La mayoria de nosotros hemos experimentado ansiedad en algin momento: mariposas en el estbmago, taquicardia
y opresion en el pecho que acompafian a los nervios o la aprensién ante un evento futuro. Para un nifio, la ansiedad
incluso puede tener una utilidad. Por ejemplo, es normal sentir ansiedad antes de una prueba deportiva o segundos
antes de leer los anuncios de la mafiana. Ademas, unos niveles bajos de ansiedad pueden ayudar a su hijo con
aspectos como la atencién, la resolucion de problemas y la deteccién de amenazas. Pero cuando los niveles de
estrés aumentan y afectan la capacidad de su hijo para participar en las actividades diarias en la escuela y en casa,
puede ser una sefial de un problema de salud mental que requiere apoyo.

Para algunos nifos, la principal fuente de ansiedad es la propia escuela.

Este recurso se desarroll6 para ayudar a los padres y cuidadores a apoyar y afrontar la ansiedad de sus hijos
relacionada con la escuela.

Nota: Si bien utilizamos el término “nifio” en todo momento, reconocemos que el nifio a su cargo puede ser un
adolescente o un adulto joven, y que usted puede estar cuidando a mas de un nifio.

Existen numerosas razones por las que los estudiantes pueden llegar a evitar ir a la escuela y que no estan
relacionadas exclusivamente con la ansiedad escolar. Para algunos, la preocupacion por sentirse aceptados e
incluidos por sus compafieros puede afectar su asistencia a clases. Otros pueden sufrir discriminacion o acoso
escolar, lo que convierte la escuela en un espacio inseguro. En estos casos, se requiere una respuesta activa que
aborde estas preocupaciones. Si su hijo ha sufrido racismo, homofobia u otras formas de discriminacién o acoso
escolar en la escuela, pongase en contacto con el director de la escuela para abordar la situacion.

¢Qué es la ansiedad relacionada con la escuela?

La ansiedad relacionada con la escuela, que puede afectar a estudiantes de todas las edades, es un miedo excesivo
ala escuelay a las actividades escolares, como hacer amigos, realizar tareas o examenes, o responder preguntas en
clase. Como padre/madre o cuidador, usted suele ser la principal persona de apoyo para ayudar a su hijo a superar
la ansiedad relacionada con la escuela.

¢Como puedo saber si mi hijo estd experimentando ansiedad
relacionada con la escuela?

Si su hijo presenta varios de los signos que se indican a continuacién, es posible que esté pasando por ansiedad
relacionada con la escuela.

* mayor nimero de ausencias escolares;

* menor interaccion con sus comparieros en la escuela;

+ bajo rendimiento académico;
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» falta de interés en la escuela;
* preocupacion por ir a la escuelg;

+ mal comportamiento, negarse a ir, llantos o berrinches en los nifios mas pequefos cuando llega la hora de
ir a la escuela;

+ sintomas fisicos de ansiedad: dolores de cabeza, dolores de estdmago y otros dolores y molestias; y

» bajo estado de animo relacionado con ir a la escuela.

é¢Qué puedo hacer para ayudar a mi hijo a controlar la ansiedad y el
estrés relacionados con la escuela?

Hay muchas maneras de ayudar a su hijo a sobrellevar el estrés y la ansiedad:

+ Mantenga una rutina predecible en torno a la escuela. Saber qué esperar ayuda a que su hijo se sienta seguroy
reduce sus niveles de estrés.

» Practiguen juntos como mantener la calma. Las técnicas de relajacion pueden ayudar a disminuir la sensacion de
presion, malestar y preocupacion.

» Ayude a su hijo a desafiar sus pensamientos ansiosos y a reemplazarlos por pensamientos mas equilibrados.
Por ejemplo, podria preguntarle: ";Qué le dirias a un amigo que tuviera esta preocupacion?” o ";Qué te diria tu
amigo a ti?".

« Apoye a su hijo para que dé pasos valientes y realistas hacia la asistencia escolar. Esto tendra un aspecto
diferente dependiendo del grado de absentismo escolar.

» Motive a su hijo a seguir intentandolo. Elogie los esfuerzos valientes que ha realizado, recuérdele sus logros
anteriores y brindele apoyo para que pueda enfrentar nuevos retos.

¢COmo puedo ayudar a mi hijo en su regreso a la escuela después de
una ausencia?

Las siguientes estrategias pueden ayudar a su hijo a regresar a la escuela después de un periodo de ausencia.
Tenga en cuenta que es posible que no tenga éxito de inmediato; los beneficios de una nueva estrategia pueden
requerir tiempo. Reconozca que se siente desanimado y siga probando nuevos enfoques con los que se identifique.

+ Confie en que su hijo volvera a la escuela y comparta esa confianza con él o ella.

« Comunique las expectativas respecto a la asistencia a la escuela (por ejemplo, cudando se permite quedarse en
casay cuando no). La vida sigue su curso y habra momentos en que su hijo no se encuentre lo suficientemente
bien como para asistir a la escuela; sin embargo, la asistencia constante ayuda a generar confianza y reduce la
ansiedad.

» Escuche y valide las emociones de su hijo. Esto transmite el mensaje de que se le comprende y se le escucha.
Ademas, ayuda a generar confianza, lo que puede permitir probar estrategias de afrontamiento.

+ Elabore un plan de transicion para el regreso a la escuela en colaboracion con el equipo escolar y su hijo, siempre
que sea posible. Un plan de transicidn le ayudara a alcanzar el éxito. Puede incluir un proceso de reincorporacion
gradual, la reduccién de las expectativas académicas, la identificacién de personas clave con las que el
estudiante se sienta comodo y qué puede hacer cuando la ansiedad sea muy fuerte.

éCudndo debo solicitar ayuda adicional?

Si no observa una mejoria en su hijo después de intentar varias estrategias y el rechazo de ir a la escuela sigue
siendo un problema, es posible que sea el momento de buscar ayuda externa. Hable con el maestro de su hijo o con
otro miembro del personal escolar con quien se sienta comodo.
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Algunos ejemplos de los apoyos disponibles son los siguientes:

+ Personal docente: puede ayudar modificando el horario o las expectativas académicas de su hijo. También puede
ayudar a preparar la transicion de regreso a la escuela. Puede solicitar una reunioén con el equipo escolar para
hablar sobre la mejor manera de dar apoyo a su hijo.

+ Personal de apoyo al estudiante: puede ayudar a compartir y apoyar el uso de estrategias de afrontamiento en la
escuela para ayudar a su hijo a salir adelante a lo largo del dia.

+ Profesionales de la salud mental escolar: pueden trabajar con su hijo en un plan de incorporacién gradual que
incluya el desarrollo de habilidades para facilitar su asistencia.

+ Para asuntos mas graves: si se requiere de un tratamiento a mas largo plazo, los profesionales de salud mental
escolar pueden ayudar a remitir al nifio a los servicios de salud mental infantil y colaborar con dichos servicios
para garantizar que las recomendaciones y estrategias cuenten con el apoyo adecuado por parte de la escuela.

También puede ponerse en contacto con:

- Children’s Mental Health Ontario [Salud Mental Infantil de Ontario]: acceda a tratamiento gratuito de salud mental
en su area; este incluye clinicas sin cita previa (virtuales y presenciales), asesoramiento y terapia continuos, y
tratamiento intensivo y especializado. No se necesitan remisiones.

+ One Stop Talk [Punto de Atencién Telefénical: pdngase en contacto al instante con un terapeuta desde cualquier
lugar de Ontario para disefiar un plan y acceder a apoyos adicionales cuando sea necesario.

 Youth Wellness Hubs Ontario [Centros de Bienestar Juvenil de Ontario]: acceso a una variedad de servicios en
varias comunidades de Ontario. Acceda facilmente a servicios gratuitos sin cita previa o con cita.

El apoyo a un nifio que atraviesa un problema de salud mental puede ser un reto; considere la posibilidad de buscar
apoyo para usted mismo. Comuniquese con Parent’s for Children’s Mental Health [Padres por la Salud Mental
Infantil] para ponerse en contacto con otros padres y cuidadores que estén pasando por experiencias similares.

Recursos Utiles

* https://www.prevnet.ca/bullying/for-parents-and-caregivers/

» https://www.ontario.ca/page/bullying-we-can-all-help-stop-it

* https://www.family.cmho.org/school-avoidance/
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