1. & 2Qué es el estrés infantil?

El estrés infantil es la respuesta natural del cuerpo y las emociones del nifio ante situaciones que percibe

como dificiles, nuevas o demandantes.

No todo el estrés es negativo. En pequenas dosis y con apoyo adulto, el estrés ayuda al nifio a

adaptarse, aprender y crecer.

=~ El problema aparece cuando el estrés es intenso, frecuente o prolongado, y el nifio no cuenta con

acompanamiento emocional suficiente.

2. Tipos de estrés en la infancia (clave para entenderlo)

Estrés positivo:
Es breve y leve (ej.: empezar la escuela). Con apoyo adulto, el nifio se adapta bien.
Estrés tolerable:

Situaciones mas dificiles (mudanza, enfermedad, conflictos). Con acompafiamiento sensible, el impacto

puede reducirse.
Estrés toxico:

Intenso y prolongado, sin apoyo emocional suficiente. Puede afectar el desarrollo emocional, conductual y

fisico.

La diferencia no esta solo en la situacion, sino en la presencia de un adulto que protege, escucha

y regula.
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3. & Causas frecuentes de estrés segun la edad

& 0-2 afios
Cambios bruscos en rutinas.

Separacion de la figura de apego.
Exceso de ruido o estimulacion.

Enfermedad, dolor o malestar fisico.

A

& 2-5 afos
Inicio en guarderia o preescolar.

Miedos evolutivos normales.
Conflictos con otros nifios.

Cambios familiares (nacimiento de un hermano, mudanzas).

2 6-11 aiios

Exigencias escolares sin apoyo adecuado.

Dificultades sociales o bullying.
Falta de descanso o exceso de pantallas.

Miedo a equivocarse o a “no hacerlo bien”.

% 1218 aios
Presidon académica o social.

Cambios corporales y emocionales.
Conflictos familiares o con pares.

Expectativas muy altas o falta de limites claros.
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4. & Seiiales frecuentes de estrés infantil

& En bebés
Llanto excesivo o irritabilidad.

Suefio alterado.
Cambios en la alimentacion.

Sensibilidad exagerada a estimulos.

& En nifios pequeiios
Rabietas frecuentes.

Regresiones (mojar la cama, chuparse el dedo).
Miedos nuevos.

Apego excesivo o retraimiento.

< En escolares

Dolores de cabeza o barriga repetidos.

Dificultad para concentrarse.
Cambios en el apetito o el suefio.

Irritabilidad, tristeza o desmotivacion.

7  En adolescentes

Cambios marcados de humor.

Aislamiento social.
Alteraciones del suefio.
Uso excesivo de pantallas como escape.

Comentarios negativos sobre si mismos.
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5. @ @émo acompaiiar el estrés de tu hijo

& 0-2 afios
Rutinas estables (suefio, comida, bafio).

Contacto fisico y voz calmada.
Reducir estimulos innecesarios.

Transmitir seguridad: “Estoy aqui contigo”.

& 2-5 aiios
Anticipar los cambios con palabras sencillas.

Ofrecer opciones pequeias para dar control.
Juego libre diario.

Validar emociones sin minimizar.

2 6-11 aiios

Ayudar a organizar tareas sin presion.

Ensefiar respiraciones lentas y pausas.
Dibujo, juego o escritura para expresar emociones.

Mantener horarios regulares.

7 12-18 aiios
Escuchar sin juzgar ni interrumpir.

Combinar apoyo emocional con limites claros.
Fomentar descanso, actividad fisica y tiempo sin pantallas.

Ayudar a dividir los problemas en pasos pequefios.
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6. & Prevencion del estrés infantil en la vida diaria

Rutinas previsibles y flexibles. Tiempo de calidad diario sin pantallas.
Actividad fisica regular. Limites claros con afecto (calidez + firmeza).
Evitar la sobrecarga de actividades. Ensefiar habilidades de autorregulacion: - Respirar

profundo - Esperar turnos - Nombrar emociones

Modelar calma: los nifios aprenden observando.

7.  El bienestar de los padres también importa

El estrés de madres y padres influye directamente en cémo el nifio vive y maneja sus emociones.
~" Cuidarte no es egoismo: un adulto mas tranquilo regula mejor al nifio.

Pequetios gestos ayudan mucho:

Pedir apoyo cuando lo necesitas.

Descansar lo posible.
Bajar expectativas irreales.

Hablar de tus emociones con respeto.
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8. & Cusindo buscar orientacién profesional

Consulta si observas:

Estrés persistente por mas de 4 semanas. !

Cambios importantes de conducta.

Aislamiento prolongado.

Dolores fisicos frecuentes sin causa clara. !

Bajo rendimiento escolar marcado. !

Conductas de riesgo o ideas de hacerse daio (adolescentes). S

9. * Mensaje final para madres y padres

El estrés no es un fracaso del nifio, es una sefal de que necesita mas acompanamiento. No se trata de
eliminarlo por completo, sino de construir un entorno familiar donde el nifio se sienta seguro para

enfrentarlo.

Un adulto presente, sensible y coherente es el factor protector mas poderoso para la salud emocional

infantil.
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CoNitexto e Introduccion

El estrés infantil es una respuesta natural ante situaciones nuevas, desafiantes o abrumadoras,
como cambios en la rutina escolar, mudanzas o conflictos familiares. Aunque un cierto nivel
de estrés es normal y ayuda a desarrollar resiliencia, cuando se vuelve cronico puede afectar el

bienestar fisico y emocional del nifio.

Esta guia ofrece un acercamiento educativo a como identificar y acompaifiar emocionalmente a
los nifios en momentos de tension. En caso de que el estrés interfiera con la vida diaria o el
desarrollo del nifio, se recomienda encarecidamente buscar la orientacion de un profesional de

la salud o un psicologo infantil.

K Preguntas Frecuentes

. Como puedo saber si mi hijo esta estresado?

Puede manifestarse mediante cambios bruscos de comportamiento, irritabilidad, problemas
para dormir, retrocesos en el desarrollo (como mojar la cama) o quejas fisicas frecuentes

como dolor de cabeza o barriga.

.Qué puedo hacer para ayudar a mi hijo a manejar el estrés?

Es fundamental escucharle con empatia sin minimizar sus preocupaciones, mantener rutinas

predecibles que le den seguridad y fomentar actividades relajantes y juegos al aire libre.

(,Cuando se requiere ayuda profesional?

Se debe buscar apoyo si los sintomas de estrés persisten durante varias semanas, empeoran,

o si afectan de forma importante su rendimiento escolar y sus relaciones interpersona!=<
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FUlﬁTOEESSMNREFERENCIAS PEDIATRICAS

e Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (https://www.who.int/es)
» Asociacion Espafiola de Pediatria (AEPap) - Familias y Salud (https://familiaysalud.es/)
e Healthy Children - AAP (https://www.healthychildren.org/)

CONTENIDO REVISADO POR:

Dra. Ariana

Especialista en Pediatria & Master en Atencion Integral al Nifio

Con mas de 35 afios de experiencia clinica y docente como pediatra en Cuba (actualmente retirada y sin
homologacion médica en otros paises). El contenido de este sitio resume su amplia experiencia y lo

recomendado por las guias pediatricas actuales.

Aviso importante: Todo el material de este sitio es estrictamente educativo y didactico. No constituye una
recomendacion, indicacion médica, ni llamada a la accion. No sustituye bajo ninguna circunstancia la

evaluacion presencial de tu pediatra.

"La mejor herramienta de prevencion es la educacion y la tranquilidad familiar."

Ver credenciales completas y biografia > (/dra-ariana)

Apoya la divulgacion independiente

Este proyecto se mantiene libre de publicidad farmacéutica gracias al apoyo de las familias. Si nuestras guias te

han ayudado, puedes contribuir a mantener el sitio activo.

¥ Hacer una aportacion voluntaria (https:/gumroad.com)
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@
') FOLLETOSINFANCIA

G Aviso Legal y Educativo

Este articulo tiene un propoésito estrictamente educativo y divulgativo.
Ha sido redactado basandose en la experiencia de la Dra. Ariana (pediatra
jubilada en Cuba, sin homologacion en otros paises) como un resumen

didactico de las pautas pediatricas actuales.

Nada de lo expresado en este sitio web constituye una recomendacion
médica, un diagndstico, un tratamiento, ni una llamada a la accion.
Esta informacion no sustituye en ningun caso la valoracion médica
presencial. Ante cualquier sintoma o duda sobre la salud de un menor,
debes acudir inmediatamente a un centro de salud o consultar con su

pediatra tratante.
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