Como ayudar a los ninos a sobrellevar

la ansiedad




Introduccion

Mama de 2 ninos

Maestria en Psicologia Clinica, certificacion en Experiencia de Disciplina Positiva
como Coach de TDAH, Coach académico, mentor en el hogar, psicoterapeuta

Interés Clinico: Resiliencia y autoestima
Enfoque de practica: Apoyar a los nifios con "grandes emociones" (ansiedad, grandes reacciones,
sensibilidad)

Apoyo a los padres a traves de:
- Entrenamientos, podcast

- Programas para criar nifnos con grandes emociones

©Rachel Bailey 2021 | Rachel@Rachel-Bailey.com &v'a '
W


mailto:Rachel@Rachel-Bailey.com

;Qué causa la ansiedad en sus hijos?
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/Qué causa la ansiedad?

Lo que causa estrés no es lo que enfrentamos.

Es la forma de pensar

y de interpretar lo que enfrentamos.

Por lo general, va acompanado del sentimiento de que algo

malo va a suceder (y que no podemos manejarlo)

“No voy a pasar la prueba y mis papas
no me van a dejar en paz y no quiero
lidiar con eso...”

"Todos mis amigos estaran jugando ese
video juego, y estaré menos avanzado
que ellos y no puedo soportar eso...”

“No sabré con quién sentarme a la hora del
almuerzo. Sera incbmodo y no sabré como
manejar eso..."
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Qué es lo que pasa en el cerebro

Pensamiento racional y

capacidad para:
~resolver problemas
~pensar bien las cosas

~ver el panorama completo
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+ Pensamientos = "Amenaza”

y

*Respuesta de lucha o huida:
~no es racional
~no esta abierta a nuevas
perspectivas (busca todas las
evidencias para tener la razén)
~nos impide alcanzar nuestro
potencial (profecia autocumplida)
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(La ansiedad / falta de resiliencia no siempre se parece a la

"preocupacion”)

LUCHA: Ira, agresion, falta de respeto
VUELO: Evitar, baja motivacion
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;Qué es lo que no funciona?
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Lo que NO funciona

Para reducir la ansiedad / fomentar
la resiliencia

Tranquilidad porque...

Los humanos necesitamos evidencia para nosotros mismos
Logica porque..
El "peligro" esta programado para anular la 16gica
La ansiedad de los padres porque..
nuestras emociones solo hacen que sus emociones sean mas

grandes
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LO QUE ESTA BAJO SU CONTROL:

UNA HERRAMIENTA PROACTIVA
SENCILLA
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Enseneles a resolver problemas

Ayudelos a dejar de ver los problemas como problemas

Esto puede ayudar a reducir la "amenaza" en un cerebro ansioso

";Qué necesitas?" / ";Cual es la solucion?”
"Las soluciones comienzan con ';Puedo por
favor..' o ';Puedes por favor...'?"

Haga que resuelvan los problemas de usted.
Reconozca la resolucion de problemas
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LO QUE ESTA BAJO SU CONTROL
UNA HERRAMIENTA ENFOCADA DE 2 PASOS
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La zona "“dificil”

Una “amenaza”

Pensamiento racional,
mente abierta,
habilidades para resolver
problemas

Seguridad + tiempo

La zona “dificil”

Mecanismos de sobrevivencia: saludables o no saludables

Pensamiento racional,
mente abierta,
habilidades para resolver
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Paso 1. Ayudelos a recorrer la curva

Sea la “segunda gallina"- Calmese:

Una“ameng  “pyedo lidiar con esto”. “Pase lo que pase estaremos Seguridad + tiempo
bien”

-Sin muchas palabras; solo esté presente y
escuche

Observe su energia. “Gracias por decirmelo.”

Pensamiento racional,

Pensamiento racional, mente abierta,
mente abierta, habilidades para resolver
habilidades para resolver problemas
problemas
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Paso 2: Empodéreloss para encontrar soluciones

Sea la "segunda gallina”

Una “amenaza Seguridad + tiempo

La zona “dificil”

Mecanismos de sobrevivencia: saludables o no saludables

Pensamiento racional, mente abierta EmPOdere, no habilite

habilidades para resolver problemas - Deje que se sientan en control
“¢,Puedo sugerir algo?

“Yo haria esto...
¢, Qué tienes que hacer para que te resulte?”

-Deles la responsabilidad Y
qaié;
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;COmo ayuda esto?

En lugar de...
"Va a ser malo y no puedo manejarlo ..."

Ellos piensan...
" Puedo manejar esto porque puedo manejar la
incomodidad.

He pasado por esto antes. Voy a estar bien".
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RECUERDE...

Para apoyar a un nino ansioso:

En lugar de tranquilizarlos, muéstreles que usted puede manejarlo.
En lugar de arreglar la situaciéon, empodérelos.

De forma proactiva:
Ensenar habilidades de resolucion de problemas

Enfocado (2 pasos):
Usted es la segunda gallina. Mantenga la calma.

Empoderar en lugar de resolver
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Preguntas

Si esta criando un nino con grandes emociones:
www.Rachel-Bailey.com/Aldrin

Otros recursos:
Consejos gratuitos: Email info@Rachel-Bailey.com, Asunto: Tips
Podcast: "Your Parenting Long Game”

Facebook: "Your Parenting Long Game Podcast Community”
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