Preocupaci()n y dolor en ninos

Entre la presion social, la escuela y todos los factores que provocan estrés al crecer, lo nifios ya tienen suficientes
preocupaciones, las cuales pueden ser exacerbadas cuando un familiar muere. Dependiendo de diferencias de
personalidad, temperamento y circunstancias de vida, algunos nifios naturalmente se preocupan mas que otros. Los
nifilos de menor edad se preocupan principalmente por ellos mismos, pero los nifios mayores se pueden preocupar
por cosas externas a sus vidas inmediatas, como la violencia, el terrorismo, su futuro o hasta su propia salud.
Establecer una comunicacién abierta y honesta puede ser Gtil para manejar las preocupaciones de su hijo/a después
de una muerte. A continuacién presentamos varias ideas sobre cdmo ayudar a su hijo/a a lidiar con un evento de
este tipo:

e Escuchar y estar presente. Tomese el tiempo para preguntarle a su hijo/a cémo le va en la escuela, con los
amigos, etc. Tome un interés activo en todos los aspectos de su vida. Intente pedirle que identifique cuando se
sinti6 bien y no tan bien durante el dia. Si su hijo/a parece estar preocupado por algo en particular, pregunte
mas sobre el tema y luego escuche pacientemente. Sélo deje que su hijo/a hable en vez de darle consejos.
Muchas veces el simple hecho de poder compartir su historia con usted o descargarse le puede hacer sentir
un alivio inmediato. Tal y como lo hacemos en los grupos de Bo’s Place, desconéctese completamente del
mundo digital mientras tiene esta conversacion. Muéstrele a su hijo/a que le esta prestando completa atencion.

Ofrecer afirmacion y resaltar lo positivo. En caso de la muerte de alguno de los padres, los nifios se pueden
preocupar por el que si esta vivo. Los nifios frecuentemente preguntan “;que pasara si tl te mueres, también?”
Reconozca los miedos de su hijo/a y asegurele que tiene la intencién de tomar las decisiones pertinentes en
cuanto a su salud para vivir por muchos afios méas. Expliquele el plan alternativo sobre quién lo/a cuidaria si
algo le llegara a pasar a usted. También se puede resaltar que el hogar, aunque lleno de una abrupta tristeza,
sigue siendo un refugio seguro y cémodo. Ofrézcale a su/a hijo seguridad, ya sea mediante un abrazo, una
conversacion abierta y honesta, o tiempo de calidad juntos. Anime a su hijo/a a dejar ir sus preocupaciones,
aunque sea temporalmente. Adicionalmente, luego de escuchar completamente las preocupaciones de su
hijo, resalte los aspectos positivos de la vida de su hijo, y redirija la conversacién hacia algo que él o ella
disfrute.

Poner la situacion en perspectiva. Ayude a su hijo/a a identificar la raiz de su preocupacion. A veces, hablar las
cosas ayuda a los nifios a darse cuenta de que sus miedos pueden ser infundados o exagerados. Enfatice que
muchos problemas son temporales o tienen una solucién. Enséfele a su hijo/a que siempre habran

nuevas oportunidades y mejores dias en el futuro para ayudarlo a construir fortaleza y optimismo. Sin
embargo, aseglrese de nunca empequefiecer los problemas o dolor de su hijo, porque para él o ella son muy
reales.

Priorizar la salud. La fundacién nacional del suefio estima que los nifios entre las edades de 5y 12 afios
duermen de 10 a 11 horas por noche, mientras que los adolescentes duermen entre 8 %2 y 9%. Preocuparse
constantemente puede afectar negativamente el suefio de los nifios, o viceversa, dado que dormir mal o no
suficiente puede causar que los nifios tengan mas ansiedad y estén mas irritables. Para ayudar a que
duerman mejor, anime a su hijo a ser ejercicio de cualquier manera. Cualquier cosa que le suba el ritmo
cardiaco y queme adrenalina actuara como medida natural anti-estresante. Una buena medida para promover
el ejercicio es hacerlo como familia, como por ejemplo tomando caminatas en la noche.
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e Ser un modelo a seguir. Las lecciones mas importantes que les ensefiamos a nuestros hijos son las que
demostramos nosotros mismos. Aungque no puede asumir que sus hijos experimentaran el sufrimiento en la
misma manera que los adultos, muchos nifios imitaran la manera como sus padres responden a sus propias
preocupaciones y dolor. Trate de establecer un ejemplo positivo sobre como reacciona a sus problemas y
preocupaciones. Al reconocer sus preocupaciones y mantener optimismo ante adversidades, puede ensefiarle
a sus hijos que ellos pueden hacer lo mismo

Lectura adicional:
e /s a Worry Worrying You? de Ferida Wolff and Harriet May Savitz
e Wemberly Worried de Kevin Henkes
e Wilma Jean and the Worry Machine de Wilma Cook
e The Mourner’s Book of Courage de Alan Wolfelt, Ph.D.

e Mindfulness for Prolonged Grief de Sameet M. Kumar
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