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Interpretation 

Available/Interpretación disponible



Agenda
¿Qué es la ansiedad?
¿Qué es el estrés?
¿Qué ocurre con la presión de los padres?
¿Cuáles son los signos de la ansiedad?
¿Cómo podemos ayudar?
¿Cuándo es momento de solicitar ayuda 
profesional?
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¿Qué es la ansiedad?
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Una afección mental que se caracteriza por una preocupación 

excesiva por amenazas reales o percibidas, que suele traer 

aparejados comportamientos de evitación y síntomas físicos, 

como el aumento de la frecuencia cardíaca y la tensión muscular.   



¿Qué es el estrés?  
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Un estado de tensión mental o emocional 

que surge a partir de circunstancias adversas 

o que demandan mucha energía.     



Qué ocurre con la presión de los 
padres?

Cuándo es perjudicial :

• Aumentan los índices de enfermedades mentales.

• Existe un mayor riesgo de sufrir lesiones.

• Aumentan las probabilidades de mentir.

• El niño se niega a participar.

• Genera problemas de autoestima.

• Genera falta de sueño.
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¿Qué pueden hacer los padres?   

• Animar a los niños a dar lo mejor de sí.     

• Preguntarse a ellos mismos por qué les importan el desempeño, las calificaciones y el 
éxito de su hijo.         

• Hablar con su hijo acerca de su participación en deportes, sus tareas y su desempeño.     

• Permitir que su hijo exprese sus emociones.      

• Asegurarse de que su hijo sepa cuánto lo quieren.     

• Normalizar los errores 

Qué ocurre con la presión de los 
padres?



La presión constante surge de la idea de que 
aumentar la presión sobre las personas las 

estimula para mejorar su desempeño cada vez 
más, hasta alcanzar un punto óptimo. Sin 

embargo, cuando la presión excede este punto 
óptimo, tiene el efecto contrario y el desempeño 
de la persona comienza a verse comprometido.

Robert Yerkes y 
John Dodson, psicólogos, 1908
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Tenga cuidado 
con las “P”
Signos de ansiedad



Las “P” de la ansiedad
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Performance 
(desempeño) 

“Tu valor depende de 
tu desempeño”.   

Percepción
Sobreestimación 
de las amenazas.

Probabilidad 
La ansiedad siempre 

nos dice que hay 100 % 
de probabilidades de 

que algo ocurra.

Perfeccionismo
Solo dos opciones: 

la perfección
o el error.

Pesimismo
La ansiedad solo da 

lugar a las 
interpretaciones 

negativas.

Predicción 
Siempre ocurrirá 

lo peor.

Preocupación
La ansiedad no tolera 

la incertidumbre.

Prevención 
Ser ansioso evitará 
que sucedan cosas 

malas.

Perspectiva 
“La forma en que me 
siento actualmente 

durará para siempre”.
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Performance
Reemplazo por 
pensamientos 

positivos.

Percepción
¿Es real? 

Probabilidad
Asignar un 
porcentaje.

Perfeccionismo
Más opciones “lo 
suficientemente  

buenas”.  

Pesimismo
¿Menos negativo? 
¿Qué es preciso?  

Predicción
Pensar en 
el aquí y 
ahora.    

Preocupación
Tolerar la 

incertidumbre

Prevención
¿De qué manera lo 
afecta la ansiedad?   

Perspectiva
Pensar en el panorama 

COMPLETO. 
1 hora, 1 día, 1 semana,     

1 mes. 



“Cuando se está así, abatido, no 
hay ninguna diversión.

Y sobreponerse, es sabido, cuesta 
mucha decisión.“

Dr. Seuss, ¡Oh, cuán lejos llegarás!
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https://www.goodreads.com/author/show/61105.Dr_Seuss


Percepción 
Sobreestimación de 

las amenazas. 

Probabilidad 
La ansiedad siempre 

nos dice que hay 100 % 
de probabilidades de 

que algo ocurra.

Perfeccionismo
Solo dos opciones: la 
perfección o el error.

Pesimismo 
La ansiedad solo da lugar 

a las interpretaciones 
negativas.

Predicción
Siempre ocurrirá 

lo peor.

Preocupación
La ansiedad no 

tolera la 
incertidumbre.

Prevención 
Ser ansioso evitará 
que sucedan cosas 

malas.

Perspectiva 
“La forma en que me 
siento actualmente 

durará para siempre”.

TRISTEZA

Performance
“Tu valor depende 
de tu desempeño”.
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INSUFICIENCIA

VERGÜENZA

AGOBIO

MIEDO



Balancear para regular
DE A

MIEDO CURIOSIDAD

VERGÜENZA ORGULLO

TRISTEZA AMOR, CUIDADO

AGOBIO ALIVIO SENSORIAL

INSUFICIENCIA FORTALEZAS, GRATITUD
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Pautas para una conversación 
de salud mental saludable:
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Controle sus 
expectativas. 
Comunique sus 
expectativas. 
Muéstrese dispuesto a 
hacer modificaciones.
Busque ayuda 
cuando la necesite.

Hable sobre la salud 
física y mental.
Escuche y reflexione 
sobre lo que escucha 
antes de agregar 
información nueva.

Mantenga el nivel de 
conversación acorde a 
la edad.
Sea auténtico.
Sea honesto. Si se siente 
incómodo, admítalo.
Si cometió un error, 
discúlpese.
Normalice los errores 
o fracasos.
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Aproximadamente el 35 % de los niños estadounidenses 
padecen problemas de salud relacionados con el estrés. 1

Según psicólogos, pediatras y proveedores de atención 
médica, el estrés que sufren los niños está directamente 

relacionado con el aumento de problemas sociales, 
mentales y físicos.

Centro Nacional para la Información 
Biotecnológica

(National Center for Biotechnology Information, NCBI)
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¿Cuándo es demasiado?
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Intranquilidad

Síntomas del trastorno de ansiedad generalizada (GAD)

Aumento de los dolores o 
las molestias musculares

Ansiedad y preocupación 
excesivas

Falta de 
concentración

Fatiga

Dificultad para 
dormir

Irritabilidad



Diez razones para programar una 
sesión de terapia para su hijo

Pedido de 
ayuda Cambios

Autolesiones 
o maltrato

Hostigamiento

Alteración 
emocional

Problemas 
escolares

Mal 
funcionamiento Trauma

Patrones 
del sueño 
anormales

Instinto
paternal/
maternal
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Resumen
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https://psychcentral.com/lib/parental-pressure-and-kids-mental-health

https://www.mindtools.com/asq0vw2/coping-under-pressure

https://www.verywellfamily.com/the-dangers-of-putting-too-much-pressure-on-kids-
1094823#:~:text=Kids%20who%20feel%20like%20they,Higher%20risk%20of%20injuries.

https://www.verywellmind.com/dsm-5-criteria-for-generalized-anxiety-disorder-1393147

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4166684/#:~:text=Approximately%2035%20percent%20of%20American%20chil
dren%20experience%20stress%2Drelated%20health%20problems.&text=According%20to%20many%20psychologists%2C%20pedia
tricians,physical%2C%20mental%20and%20social%20problems.

https://www.healthcentral.com/article/mental-health-effects-of-covid-19-on-students

https://psychcentral.com/lib/parental-pressure-and-kids-mental-health
https://www.mindtools.com/asq0vw2/coping-under-pressure
https://www.verywellfamily.com/the-dangers-of-putting-too-much-pressure-on-kids-1094823#%3A%7E%3Atext%3DKids%20who%20feel%20like%20they%2CHigher%20risk%20of%20injuries
https://www.verywellfamily.com/the-dangers-of-putting-too-much-pressure-on-kids-1094823#%3A%7E%3Atext%3DKids%20who%20feel%20like%20they%2CHigher%20risk%20of%20injuries
https://www.verywellmind.com/dsm-5-criteria-for-generalized-anxiety-disorder-1393147
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4166684/#:%7E:text=Approximately%2035%20percent%20of%20American%20chil%20dren%20experience%20stress%2Drelated%20health%20problems.&text=According%20to%20many%20psychologists%2C%20pedia%20tricians,physical%2C%20mental%20and%20social%20problems
https://www.healthcentral.com/article/mental-health-effects-of-covid-19-on-students


¡Gracias!
heather@clearhopewellness.com
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