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Consejos Para La Ansiedad Durante Tiempos de Crisis 
 
Ideas para padres: 
• Explique el incidente en un lenguaje apropiado para la edad del niño. Comience con 

preguntar lo que ya saben sobre lo que está sucediendo. 

• Esté disponible para apoyar a su hijo con sus sentimientos y temores. 

• Mantenga la rutina normal tanto como sea posible. 

• Limite la exposición de su hijo a la conversación de adultos sobre el tema. Esto incluye 

las noticias si corresponde. 

• Permita que su hijo lo vea manejar su propia ansiedad de una manera positiva. 

• Hable con los niños sobre su plan para mantenerlos a salvo. 

 
Qué decir: 
• "¿Como te sientes?" 

• “Sé que esto es difícil para ti. ¿Cómo te puedo ayudar?" 

• "Esto es lo que vamos a hacer para mantenernos a salvo ... " 

• "Vamos a elaborar un plan." 

• "¿Quieres un abrazo?" 

• "Te mantendré informado cuando encuentre más información.” 

• "Estoy aquí para ti." 

 
Qué no decir: 
• "Esto no es gran cosa." 

• "No sabemos cuán mal serán las cosas." 

• "No quiero hablar de esto más." 

• "No pasa nada. Todo está bien." 

• "No entiendo por qué estás actuando así." 

• "No sé cómo pasaremos por esto." 

 
Ideas para niños: 
• Comienza un diario de gratitud. La gratitud es una excelente manera de combatir la 

ansiedad. 

• Practica la respiración profunda. 

• Escribe o haz dibujos sobre cómo te sientes durante este tiempo. 

• ¡Recuerda que está bien sentirse así! 

• Busca actividades que te ayuden a sentirte tranquilo, como leer, dibujar, hacer ejercicio 

o conectarte con amigos. 

• Recuerda que estás a salvo. 
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