Como calmar la ansiedad
infantil frente al encivrro por
emergeneias nmlurales

Senor Dhirector

Con la presencia del sistema fron-
tal em grun parte de nuesto pas, los
pantallas v radios se encienden con
alertas meteorolgicas, misica de
tension e imagenes de calles anega-
das. Para el munde adulte, consu-
e eska infrrmaeion os s fooma
e prepararse; sin emlsrgo, parn los
nifios v nifias, esta sobreexposicikin
medidtiva actia como un detonan-
te directe de ansiedad v miedo. Los
Pras pecuiefios adn no lemen loma-
durez neuroligica para separar lo
e ocurre en la tedevisitn de su pro-
pia realidad. Cuando ven una casa
inundada en el noticiern, su cerebro
pereibe: que cac peligro es fnmedioto
y quie podria ocurrir en su propio bo-
Ear en bos primimos cineo minuobos,

Frente a esta valnerabibidad, o rol
delevidador trasciende lasimple pre-
peeseicn de b casaz se lrlade prepa-
v ¢l ambiente emocional. Este pro-
COS0 52 CONDCe comd co-regulaciin
Avem mino Je prsede ser s complego
citlmairse por si solie su sistema ner

VEDALH U DOIU0 L TEr LU eseans
conslantemente o sws fguras de ape-
an buscando sefinles de seguridad o
che peligro. Si el adullo transita por
casa ansiosn, pegido a las nolicias v
Bkl con preocipacion sobre of
clima, el nifio absorberd esa ansus-
ta, sin importar cintas veoes se
le cliga vertalmente que “lodo esti
buen”,. Li co-reguliciin sigrifica lite-
ralmente, prestares nuestra propia
calmi respirar profundo, modular
nuestee tomo de voe y Trnsmitie con
nusestra corporalicad gque e situa-
cian estd bajo control.
Paralograrestasinton i, el primer
paseirrenunciable es apagar el raido
de Fonwbe, Transformar o hogar en
un espacio segurn implice apagar
L Ledewisioon y Linubar of consuim de
noticiis en vive frente oellos. S gue-
remos nformarles sobre b que esta
pasando afuera, debemos ser noso-
tros d filivo, utilizando palabros sen-
cillas y un tono sereno, explicindoles
ejuaer et Bowienddo e b paero g La
caga = un refugio fuerte constraido
exactamente pura protegerlos,
Asimismo, & imporlante  com-
prender que ignoear of miedo de un
T soabey I anew crecer, SEun roems
Tuerte o el sonico del viento los asus-
ta, la respuesta nunca debe ser mi-
nimizar la emocidn eon frases comn
“nessens cobarde™ o "no pasa nada”. B
camming pars disminuir la onsedad
es la validacion eimpdtica Agachar-
e i sl albora, mirbos o los gjos v
chepirkes: ™Yoo que ese muido e asnstn,
s noemid sentir miedeo cuandio lhoe-
ve tan fuerte. Yo estoy agui contigo y
estamos sepuros”, Esta simple accidn
virbal, acompanada de contencidn
lisgea e un abzo prolongdo,
eqvefian tni sefal directsa su cerchen
che gpue [y alerta ha pasado.
Finalmente, los adullos lenemos
L enpacidaed de cambior o foeo de
alencion de bs nidos En lgar de
rantener L mdvadi puestaen b Lor-
menta del exterior. podemos anclar-
loe en ol presente v en In seguridad
chel imterior. Al congientrames on ac-
tvidades cotidinnes, rultings prede-
cibtles v momentos de conexidn, les
demostramos que la vida sigue su
carrso normal s pesar del dima
U rente elimdilion nos recienda
e e poskemas controlar ko natu-
raleza, pevo s podemos controlar
como reaccwonamos ante ella, Cuan-
do bos nines ¥ ninas miran hacia
drrili buscnnco respiiestis en mie-
el el rudihis v la Thivia, no busean
un promstico del Bempo; buscan la
certewn en maestros ajos de que todo
esbar bien,
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