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Ansiedad generalizada

Sobre varias
areas

Escuela, familia, pares

Control Sintomas fisicos

Falta de control percibida Dificultades de concentracion,
alteraciones del sueno,
irritabilidad



Trastorno de ansiedad generalizada

e Eltrastorno de ansiedad generalizada (TAG) es un trastorno psiquiatrico de
alta prevalencia que se asocia con distorsiones cognitivas y deterioro del
funcionamiento diario.

Es uno de los casos de diagnostico mas frecuente en nifos y adolescentes.

e Las ninas son mas propensas que los ninos a sufrir algun trastorno de
ansiedad 211



Trastorno de ansiedad generalizada
Criterios diagnésticos 300.02 (F41.1)

A. Ansiedad y preocupacion excesiva (anticipacién aprensiva), que se produce durante mas dias de
los que ha estado ausente durante un minimo de seis meses, en relacién con diversos sucesos
o actividades (como en la actividad laboral o escolar).

B. Alindividuo le es dificil controlar la preocupacion.

C. La ansiedad y la preocupacion se asocian a tres (0 mas) de los seis sintomas siguientes (y al
menos algunos sintomas han estado presentes durante méas dias de los que han estado ausen-
tes durante los ultimos seis meses):

Nota: En los nifios solamente se requiere un item.

. Inquietud o sensacién de estar atrapado o con los nervios de punta.

. Facilidad para fatigarse.

. Dificultad para concentrarse o quedarse con la mente en blanco.

. Irritabilidad.

. Tension muscular.

. Problemas de suefio (dificultad para dormirse o para continuar durmiendo, o suefo inquieto
e insatisfactorio).
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La ansiedad, la preocupacion o los sintomas fisicos causan malestar clinicamente significativo o
deterioro en lo social, laboral u otras areas importantes del funcionamiento.

La alteracién no se puede atribuir a los efectos fisiolégicos de una sustancia (p. gj., una droga,
un medicamento) ni a otra afeccion médica (p. €j., hipertiroidismo).

La alteracion no se explica mejor por otro trastorno mental (p. ej., ansiedad o preocupacion de
tener ataques de panico en el trastorno de panico, valoracion negativa en el trastorno de ansie-
dad social [fobia social], contaminacion u otras obsesiones en el trastorno obsesivo-compulsivo,
separacion de las figuras de apego en el trastorno de ansiedad por separacion, recuerdo de
sucesos traumaticos en el trastorno de estrés postraumatico, aumento de peso en la anorexia
nerviosa, dolencias fisicas en el trastorno de sintomas somaticos, percepcion de imperfecciones
en el trastorno dismdrfico corporal, tener una enfermedad grave en el trastorno de ansiedad por
enfermedad, o el contenido de creencias delirantes en la esquizofrenia o el trastorno delirante).




TAG

e Los ninos que sufren de ansiedad no logran alcanzar su potencial educativo
“Triple vulnerabilidad®: heredabilidad, temperamento y estresores psicosociales.



Preocupaciones

La preocupacion sirve para distraer a las personas de temas emocionales mas
angustiantes

Supersticion para disminuir la probabilidad de ocurrencia de eventos negativos.

Cuando la preocupacion cumple la funcion de evitacion cognitiva, impide el
procesamiento emocional y mantiene, o incluso refuerza, la presencia de ansiedad en el
individuo particularmente en las dificultades interpersonales



Caracteristicas

Dificultades para comprender los estados emocionales internos

Tendencia a malinterpretar las emociones ambiguas como aterradoras.
Estrategias de regulacion emocional deficiente, como la incapacidad de
calmarse a si mismo

Uso de estrategias que mantienen la ansiedad, como la rumia, la
autoinculpacion y pensamiento catastrofico también tienden a perciben que
tienen poco control sobre sus procesos de pensamiento negativo



Los ninos que sufren de ansiedad cronica a menudo
continuan teniendo dificultades en la adolescencia
y en la edad adulta



Evaluacion



Entrevista clinica

Explorar los criterios del DSM-V

Informes de los padres y autoinforme

Test como el BASC, SENA, CMAS R en la evaluacion inicial y postratamiento



Intervencion



Determinar objetivos

e Conlafamiliay el nino
e Usar escalas de medicion



Farmacologica

Inhibidores selectivos de la
recaptacion de
serotonina

Inhibidores de recaptacion
de serotonina-
noradrenalina

Poco efectivos si se utilizan
solos



Terapia basada en la atencion plena

Piensa en dos cosas para cada uno de nuestros sentidos:

2 Ccosas que ver

2 Ccosas que oyes

2 Ccosas que sientes
2 cosas que hueles
2 sabores



Terapia basada en la atencion plena

e Pintar mandalas
e Facilita que el nino permanezca en el momento y se centre en el acto de pintar.
e Actividad muy relajante



Terapia basada en la atencion plena

e Zendoodling

https://www.youtube.com/watch?v=gldYsoTIlun8



https://www.youtube.com/watch?v=gldYsoTIun8




El regalo del elefante

Amira Valle

€lregalo, o ote

Mindfulness para nifios de3asoane)




Ejercicio

Recuerda alguna ocasion en que te hayas asustado mucho
Como era tu respiracion

¢Qué tan rapido latia tu corazon?

éCual fue tu reaccion?

éSaliste corriendo o te quedaste paralizado?

éIntentaste defenderte o atacar lo que te asustaba?
¢Pudiste acercarte con cautela?



Ejercicio

Siéntate comodamente

Concéntrate en tu respiracion

Nota como entra y sale el aire por tu nariz

Coloca tu mano bajo tu nariz, éCOmo se siente tu respiracion en tu mano?
Nota qué pasa con tu pecho y tu estomago cuando inhalas y exhalas
Inhala superficialmente

¢Como es tu respiracion cuando estas nervioso?

Respira como si estuvieras nervioso

¢Como te hace sentir?

Ahora inhala suave y profundamente

¢Como te sentiste con cada respiracion?

éCon cual respiracion te sientes mas calmado y relajado?



Ejercicio

Acostado coloca un peluche sobre tu estbmago

Observa como sube y baja cuando respiras

Imagina que lo estas arrullando con esos movimientos y poco a poco se duerme
¢Como te sientes tu?

éTe ayuda a calmar tu mente?

Concéntrate en tu respiracion

Si llega algun pensamiento a tu mente y te distrae, regresa tu atencion a tu estdbmago
o pecho, mira como sube y baja



Ejercicio

Acostado comodamente

Algunas respiraciones

Vas a revisar cada parte de tu cuerpo con tu imaginacion

Veamos como se siente tu cuerpo cuando respiras, desde los dedos de los pies hasta
la cabeza

Fijate como se siente cuando piensas en cada parte de tu cuerpo

Enfocate en los dedos de tus pies, éPuedes sentir el dedo mas pequeno y el mas
grande?

Siente tus pies, éestan frios, tibios, calientes?

Hasta llegar a la cabeza

Pon una sonrisa en tu carita

Quédate ahi un momento

£Como te sientes?



Ejercicio

La marcha del elefante

Imagina que tus piernas son grandes y pesadas como las de un elefante
Levanta tu pierna con cuidado y llévala hacia el frente

Pon todo el peso de tu cuerpo sobre ese lado derecha

Ahora levanta la pierna izquierda

Llévala hacia adelante

Coloca todo tu peso sobre ese lado

Asi sucesivamente

Mantén tu atencion en el movimiento

Conecta tus pasos con tu respiracion

Muévete despacio y detente

Da otros pasos y respira lentamente

Busca tesoros en la tierra: piedritas, flores, observa todo, las grietas en el piso
Observa tus movimientos y todo lo que te rodea



Ejercicio

La marcha del elefante

Imagina que tus brazos son las orejas del elefante

Extiende tus brazos hacia los lados e inhala suavemente
Siente como el aire entra por tu nariz y llega a tus pulmones
Mueve tus brazos ondeandolos como las orejas del elefante
Muévelas al frente al exhalar y hacia atras al inhalar
Escucha con atencion los sonidos que te rodean

Vuelve a poner tus brazos abajo, como persona

¢Como te sientes?

¢Como se siente tu cuerpo?

¢Escuchaste sonidos que antes no notabas?



Pelotas antiestreés




Terapia cognitivo-conductual

Educar a los ninos y su familia sobre los sintomas de ansiedad

Para reconocer los sintomas de ansiedad y utilizar estrategias para controlarla

Algunos de los patrones de pensamiento asociados con TAG son distorsiones que sirven
para mantener y exacerbar la ansiedad.

Este método ha demostrado ser eficaz



Estrategias CC

Relajacion Habilidades Sociales

Reestructuracion cognitiva .
9 Asertividad

Exposicion a las preocupaciones Diarios de pensamiento



Qué es la ansiedad y como funciona

Mantenimiento del problema por las conductas de evitacion y escape

Sistema de refuerzo

Papel de los pensamientos negativos

Presentacion del analisis topografico y funcional, y la forma de proceder durante
la intervencion



Ponerle nombre
Normalizarlo
Lecturas
Cuentos



omo y donde se siente la ansiedad



Respiracion

Toma una inhalacion lenta por la nariz (alrededor de 4 segundos)
Sostén la respiracion por 10 2 segundos

Exhala lentamente por la boca (alrededor de 4 segundos)

Espera 2-3 segundos antes de tomar otra respiracion

Repetir de 5 a 10 veces



Respiracion

Enfriando el chocolate Sopla una velay pide un
caliente deseo
Infla el globo de tu Futbol soplado

panza



Respiracion

Estalla tus Aleja tus
preocupaciones preocupaciones

Imaginacion guiada






La trompa de clefante

e Con una tira de papel higiéenico



Dragon

e Ayuda a los ninos a respirar profundamente
para exhalar la ansiedad como aliento de
fuego.




Piensa en un lugar que te hace sentir contento, calmado, relajado (real o imaginario).

Puede ser un lugar en el exterior como una playa, una montana, o bien un lugar de tu casa
como tu cuarto, la sala.

Visualiza ese lugar e imagina que estas ahi . Trata de sentir el clima, éhace calor?, ¢hay viento?,
usa todos tus sentidos, éQueé colores ves?, éQué puedes sentir? éque hay alrededor?

Ahora enfocate en los sonidos, équé puedes escuchar?

¢Como se siente tu piel? éHay algun sabor? ¢éQué mas puedes sentir?

Ahora regresa tu atencion hacia tu respiracion

Siente tu cuerpo

Recuerda como es la habitacion en la que te encuentras ahora

Cuando estés listo abre tus ojos



e Familiarizar al nino con el estimulo temido
e Imaginacion o in vivo
e Exposicion gradual



Exposicion graduada

Apenas si me
siento incomodo

No me siento en esta situacion

para nada
incbmodo

Me siento
incémodo pero
no es nada que
no pueda
manejar.

Me siento muy
incbmodo y
trataria de evitar
esta situacion
siempre que se
pueda

Me siento
extremadamente
incobmodo y no
creo que pueda
soportar esta
situacion



Modelado

V'

Exposicion graduada

y

‘ Retroalimentacion

Juego de roles

Mundo real




“Yamos a jugar a la escuelita, tu vas a ser el maestro y yo el alumno. En el juego yo necesito ir al
bano y tengo que pedirte permiso. Tu ademas de jugar a ser el maestro debes observar muy bien
como lo hago”



Juego de roles

Ahora es tu turno, jugaremos nuevamente a la escuelita, pero esta vez tu seras el alumno que
quiere ir al bano y yo el maestro. Trata de hacerlo como yo lo hice y lo que dije.

Las veces necesarias hasta que el nino pueda hacerlo bien.

“Muy bien, ahora vas a ser tu mismo, y vamos a fingir que tienes que salir del salon para ir al
bano. Yo seré el profesor.”



Retroalimentacion

A medida que avanza la actividad, hacer comentarios u observaciones acerca de como lo esta
realizando reconociendo y elogiando lo que esta haciendo bien.



Mundo real

Planificar con el nino y su familia cuando pueden llevar a cabo esta actividad en la vida real
Animar al nino a hacerlo siempre que sea necesario

Complementar con un contrato conductual
Pedir que registre el resultado para que en la siguiente sesion lo revisen y vean por qué funciono

O no.



Contrato

Contrato

Lugary fecha

Yo me comprometo a
poner en practica esta semana la
capacidad de

Especialmente voy a intentarlo
en el dia

Aqui anotaré el resultado de mi
intento para traerlo a mi siguiente
sesion:

Firma Testigo



Establecimiento de metas

F‘ =

N
' .y




Exposicion a las preocupaciones

e Que piense con determinacion sobre situaciones amenazantes
e Esto le permite darse cuenta de que tiene control directo sobre sus procesos de
pensamiento



Tiempo para preocuparse

Permitir la expresion de la preocupacion solo durante una cierta
cantidad de tiempo cada dia

Esto eventualmente favorece que se habitue a sus
preocupaciones

El tiempo debe durar unos 15 minutos sin interrupciones todos
los dias.

Cuando surjan preocupaciones fuera de ese tiempo, guardarlas
en una caja de preocupaciones real o imaginaria hasta el
siguiente tiempo para preocuparse.




Caja de las preocupaciones

e (olocara sus preocupaciones escritas o en
dibujo a medida que surgian.
e Revisarlas durante las sesiones presenciales




Pastel de las preocupaciones

”éCuanto de tu cerebro quieres dedicar a
preocuparte?”

¢Cuanto de tu dia quieres dedicar a la preocupacion?
Cerebro o grafica de pastel

Llenar la mente de pensamientos positivos o
adaptativos o intereses

El tiempo de actividades placenteras dejando poco
espacio a las preocupaciones




Reestructuracion cognitiva

e Reevaluar y reemplazar los pensamientos intrusivos de mala adaptacion para
romper el ciclo de rumia repetitiva y excesiva contraproducente que exacerba la
ansiedad



Reestructuracion cognitiva




Reestructuracion cognitiva

Situacioén Pensamiento Sentimiento

Situacion Pensamiento Sentimiento Acciones



Reestructuracion cognitiva

Valorar un problema como un desafio en vez de como una amenaza.
Confiar en que los problemas tienen solucion

Creer en la propia capacidad para resolver los problemas.

No esperar que los problemas se resuelvan por si solos (no posponer la
resolucion del problema, no evitarlo).

Busqueda creativa y activa de soluciones.



Y si... /Isdélo porque

e Y sise me olvida lo que tengo que exponer...
e Solo porque se me olvido una vez no significa que siempre lo olvidaré






Personaje de acompaiiamiento

Super héroe u otro personaje con las caracteristicas que el nino requiere y
que el personaje le puede modelar.

Crear una frase de apoyo como “Respira y confia”.

Usar recordatorios simples de la frase o del personaje (imagen o frase
escrita) para usar en los momentos de ansiedad.

Senal para utilizar sus habilidades de afrontamiento adaptativas.



Técnicas de afrontamiento

Respiracion diafragmatica: vela, burbujas

Relajacion muscular
Técnicas de visualizacion: visualizacion de una imagen neutra, tratar de vivir la escena

imaginada (como siento el sol, como se hunde el cuerpo en la arena, si oigo el mar, etc.)
Técnicas cognitivas como autoinstrucciones.



Ruleta de afrontamiento

Ruleta de situaciones

Marionetas

Tarjetas de posibles soluciones

Identificar con el nino los escenarios donde presenta ansiedad y donde no la presenta.

En la ruleta se ponen 3 situaciones donde el nino presenta ansiedad

El nino debe girar la ruleta para seleccionar un escenario.

Dependiendo la edad del nino puede jugarse con marionetas o con juego de roles para representar
la situacion

El terapeuta guia con preguntas

éCual es la situacion?

¢Queé puedo hacer?

éQueé es lo peor que puede suceder?
¢Queé es lo mejor que puede suceder?
¢Qué puedo hacer si sucede lo peor?



Ruleta de afrontamiento

Tarjetas de posibles soluciones

Ofrecer herramientas que pueden ayudar en las situaciones ansiogenas.
Pueden decir varias alternativas como:

Respirar

Decir una frase tranquilizadora

Usar las situaciones que no producen ansiedad como anclas para rescatar
las estrategias y actitudes que utiliza cuando no presenta ansiedad.



Tarjetas de afrontamiento

"Puedo respirar hondo”

” Puedo leer un cuento®

”Me siento un poco ansioso en este momento. iQuizas deberia respirar un poco! “

"No necesito preocuparme si tengo miedo. iPuedo usar mis burbujas!

La ansiedad no es peligrosa. iNo puede hacerme dano!

Puedo controlar mi ansiedad. iLo he hecho antes!

Si mi corazon esta acelerado, sudo y me duele la pancita eso significa que mi ansiedad esta
actuando. Tranquila (o), no corro peligro.

{Qué mentira hay aqui?



Tarjetas de afrontamiento

Aprendiendo a reconocer sus pensamientos ansiosos y tratar de desafiarlos y pensar en
pensamientos mas realistas:

Mis manos estan sudando y siento que me estoy mareando. iMi ansiedad esta actuando de nuevo!
iNecesito usar mi plan DETENTE ahora!

Si me siento ansiosa, puedo respirar despacio para calmarme.

Tengo muchos amigos en la escuela y les agrado incluso cuando me pongo ansiosa.



Cuaderno de afrontamiento

e Dibujar cosas o actividades que contribuyen a que el nino se sienta mejor
e Con ninos mas grandes se pueden incluir frases positivas.



Menu de actividades tranquilizadoras

Caminar/correr

Jugar con la pelota
Jugar con mi mascota
Escuchar musica
Platicar con alguien
Hacer ejercicio
escribir/dibujar

Ver television

Leer



La bola de cristal

e O tarot magico

e Tarjetas de afrontamiento €_§O TEP\‘KA

e Figuras protectoras o acciones a emprender







Solucion de problemas

1. Define el problema

2. Lluvia de ideas sobre posibles soluciones.

3. Valorar posibles resultados relacionados con las diversas soluciones
5. Elegir una opcion y llevarla a cabo.

6. Hacer un plan de contingencia en caso de que la solucion no funcione segun lo planeado.
7. Evaluar el resultado.



La carretera de las soluciones

éCual es exactamente el problema?
éCuales son algunas posibles soluciones?
éCuales son los posibles resultados?
¢Cual opcion vas a elegir?

¢Qué vas a hacer si tu plan no funciona?
éComo te resulto?




Hacer contacto visual cuando habla con alguien o alguien le habla
Escuchar

Dar y recibir cumplidos

Empezar, mantener y terminar una conversacion/juego
Turnos para hablar/jugar

Solucion de problemas

Postura corporal

Espacio personal

Gestos

Expresiones faciales

Tono, volumen de voz, ritmo



Prevencion de recaidas

e Ayudarle aidentificar los signos precoces de alerta de las recaidas
e Revisar las técnicas aprendidas durante la terapia
e Desarrollar un plan para manejar los retos.



Materiales terapéuticos

" EL GATO VALIENTE:

CUADERNO DE ACTIVIDADES




Externalizar la ansiedad

e Dibujo/escultura de la ansiedad



Externalizar la ansiedad

Qué color tiene

\

S

\

Qué tamano tiene

J

\

Cuando aparece

J

Con quien




Externalizar la ansiedad

Qué te hace pensar

Qué te hace hacer/decir

Qué te impide hacer

Qué ocurre cuando aparece

N

J




Enfrenta ala ansiedad

e Dilealgo
e Hazalgoconella



Desobedecer al miedo/pena

{Queé te dice el miedo/Ila pena que hagas?
¢Queé te dice que no hagas?

éComo lo puedes desobedecer?

{Qué le puedes decir?



Como seria si la
@ ansiedad desapareciera o

se hiciera mas pequeia



El monstruo de la ansiedad

%4
-



e (arta de despedida
e Dibujo de la ansiedad partiendo, derrotada o domesticada

%4
-




Incluir a la familia

Buscan la atencion de un profesional cuando los intentos familiares no funcionan
Implementar el tratamiento en casa

Evitar reforzar negativamente la ansiedad

Reforzar positivamente conductas autonomas o adaptativas

Validar las emociones

Permitir al nino la expresion de emociones y poder hablar de todo lo que le preocupa

No forzar al nino a hablar sino solo estar disponibles cuando él lo necesite.

Actuar como modelos de conducta y afrontamiento: los ninos aprenden a actuar y a afrontar
los problemas imitando a los modelos que tienen cerca.



Incluir a la familia

Adoptar una actitud apropiada a la resolucion del conflicto

¢Qué puede hacer el nifio para solucionar ese problema?

¢Como puede hacerlo?

¢Esta en su mano el solucionarlo?

Es importante que los padres no adopten un papel demasiado directivo: el nino debe
aprender a solucionar sus propios problemas. Solucionarselos no ensena al nino a ser
autonomo, sino a depender de los padres o cuidadores y recurrir a ellos cada vez que
tenga un pequeno contratiempo.



Incluir a la familia

Brindar amor incondicional: El nino debe estar seguro del amor de sus padres.

Ayudar al nino a encontrar aptitudes, intereses y actividades.

Manejo adecuado de la disciplina: Es importante que se critique su actuacion, pero no su
forma de ser.

Reconocer sus avances y esfuerzos

Sesiones de seguimiento y orientacion

Generar estrategias alternativas de afrontamiento durante momentos estresantes.



Orientacion a la familia

Realizar actividades fisicas: convivir y ejercitarse

Alimentacion balanceada y saludable

Cuidar horas de descaso

Actividades extraescolares moderadas

Actividades gratificantes para el nino

Rutinas familiares dan seguridad a los ninos porque saben qué esperar, dan la oportunidad de
predecir y controlar aspectos de su propio ambiente.

Fomentar su autonomia, promover que el nino sea capaz de tomar sus propias decisiones, aun a
riesgo de equivocarse, y de tener diferentes experiencias, aun a riesgo de ser negativas.

Evitar tanto un ambiente excesivamente exigente (calificaciones, comportamiento, horarios,
normas, etc.) como un ambiente sobreprotector.

Estar alertar a los cambios conductuales, en sus patrones de sueno, de alimentacion, etc.



Aplicando lo aprendido
Caso 4



