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Conceptos clave
⚫ Los jóvenes experimentan estrés.
⚫ El estrés temporal es bueno para usted –

promueve la salud y la resistencia.
⚫ El estrés se puede manejar con estrategias 

saludables para sobrellevar la enfermedad. 
⚫ El estrés crónico o agudo puede afectar el 

aprendizaje, la salud mental y física y el 
desarrollo cerebral.

⚫ Los adultos pueden modelar y enseñar 
estrategias saludables para hacer frente al 
estrés.

⚫ Podemos ayudar creando ambientes no 
amenazantes y ayudar a los jóvenes a 
normalizar su respuesta al estrés.



Los jóvenes son vulnerables al 
estrés
⚫ Trastorno familiar y conflictos: divorcio, pérdida 

de un ser querido, mudarse
⚫ Salud mental de los padres
⚫ Angustia socioeconómica
⚫ Vulnerabilidad temperamental
⚫ Abuso o negligencia de las necesidades del niño
⚫ Rutinas sobreprogramadas y agitadas (el 

niño-adolescente apresurado)
⚫ Fiestas, mascotas, nuevos hermanos(as)
⚫ Ansiedad sobre las pruebas, dificultad con el 

trabajo escolar
⚫ Pandemia: horarios alterados, aislamiento, falta de 

interacción social
⚫ Violencia comunitaria, intimidación



Durante una crisis, los 
niños reaccionan tan 
bien como los adultos lo 
hacen en sus vidas.

E. Aguilar, 11.28.2020 Building 
Trauma-Sensitive Schools, ASCD 



Poder de los padres
La habilidad esencial #1 para ser 
padres es
 la habilidad de proveer amor y 
afecto.

La habilidad esencial #2 para la 
crianza de los hijos es…La capacidad de los padres para 
manejar su propio estrés 

Esto era un buen predictor de la 
calidad de su relación con sus 
hijos

Epstein, 2010. Scientific American Mind

Menos estrés 

familiar ligado a 

una mejor 

conducta infantil
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Cómo se sienten los niños cuando sus padres 
están estresados
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Los jóvenes están observando y aprendiendo de los 
adultos

                              

Mira, siente y piensa, imita

http://www.inspiritive.com.au/images/motor-cortex.jpg


Los padres y otros 

adultos pueden jugar 

un papel crítico en 

ayudar a los niños a 

manejar el estrés 

modelando 

comportamientos 

saludables de control 

del estrés.

Norman B Anderson, PhD, APA CEO



¿Por qué estás 
agradecido
 ahora mismo?

Una práctica de manejo del estrés: gratitud



¿Qué necesitan los jóvenes para florecer?



El entorno de crianza tiene efectos 
profundos

 en el desarrollo del cerebro

⚫ Necesitan amor, cuidado y 
seguridad

⚫ Relaciones positivas y redes 
sociales

⚫ Alto desafío, baja amenaza
⚫ Puntos de acceso creativos, 

novedad y juego
⚫ Sueño suficiente
⚫ Actividad física y descansos
⚫ Habilidades para hacer frente 

al estrés

Stixrud, ND; Sawa, Johns 
Hopkins University



¿Qué es el estrés?



https://youtu.be/jHjkEfwfECo?list=PL7F7AFBD
5CAEFD018

https://youtu.be/jHjkEfwfECo?list=PL7F7AFBD5CAEFD018
https://youtu.be/jHjkEfwfECo?list=PL7F7AFBD5CAEFD018


Conexión de rendimiento de 
estrés

¡Estoy en
 la zona!

Cierta cantidad de estrés es una parte normal de la 
vida.



Harvard University 

Tipos de 
estrés

Positiv
o

Tolerab
le

Tóxic
o

Breves aumentos en el ritmo 
cardíaco, elevaciones leves en 
niveles de hormonas.

Respuestas a estrés serio y 
temporal, amortiguado por 
relaciones de apoyo.

Activación prolongada de los 
sistemas de respuesta al estrés 
en ausencia de relaciones 
protectoras.



¿Cómo afecta el estrés crónico al cerebro, la 
conducta y el aprendizaje?



El estrés afecta al cerebro

Decisiones

Atención

Control de 
emociones

Tranquilizar y 
enfocar

Razonamiento 
crítico

 

Nuevas 
memorias
Detalles
Reacción al 
estrés

Un cerebro muy estresado no funciona muy bien.
 Es más difícil controlar

nuestras emociones, aprender y tomar decisiones.

Sistema de alarma
El miedo y la ira
Secuestran al cerebro
Actuar y después 
pensar



El estado mental óptimo
 para aprender es estar alerta 

tranquilamente.

El estrés crónico
es el enemigo del aprendizaje. 



El estrés crónico afecta…

Jensen, 2011; 
Galvan, 2011

Memoria de trabajo
Habilidades sociales         

Cambios de hábito
Toma de decisiones.



Salud mental y estrés



Antes de la 
pandemia

CDC, 2018 

1 en 5
Jóvenes de 3-17 
años de edad 

con un 
trastorno 
mental, 

emocional, de 
desarrollo o de 
comportamient

o reportado.

Aumento del 
57%

Tasas de 
suicidio entre 

jóvenes de 10-24 
años enter el 
2007 y 2018U.S. Surgeon 

General, 2021

½ reciben 

tratamiento

Depresión, ansiedad, trastornos de 
comportamiento, por edad

Años
Depresi

ón

Años
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d

Años
Trastornos de 

comportamient
o



Efectos de la pandemia en la salud mental de los 
adolescentesPorcentaje de padres que notan un nuevo problema o un problema 

existente que está empeorando
Niñas adolescentes Niños adolescentes

Ansieda
d

Depresió
n

Problemas para 
dormir

Apartarse de la 
familia

Comportamiento 
agresivo



1 en 4 
niños reportó 

depresión
La depresión y la ansiedad se 

duplicaron en los niños, dice 

un estudio sobre la pandemia

Desde el inicio de la pandemia

1 en 5
Niños reportó 

ansiedad
Racine et al, 
2021



Pandemia, factores estresantes y adolescentes: 
bolsa mixta

⚫ Temores sobre seguridad, 
estabilidad, lo desconocido

⚫ Romper rutinas
⚫ Aislamiento y confinamiento 

social
⚫ Luto y dolor
⚫ Disturbios e inequidades sociales
⚫ Finanzas familiares
⚫ Tiempo de pantalla (+ y -)
⚫ Dormir más (+)
⚫ Sentirse más cerca de la familia (+)



¿Cuáles son las señales y síntomas del estrés juvenil 
continuo?



Los jóvenes reaccionan al estrés 
de diferentes maneras

⚫ Enfermedad
⚫ Insociable 
⚫ Nervioso 
⚫ Mostrar enojo
⚫ Exigir atención 

⚫ Aislarse a sí 
mismos

⚫ Agitado 
fácilmente

⚫ Irritable
⚫ Letárgico
⚫ Perezoso
⚫ AgresivoAlgunos niños manejan los factores estresantes 

mejor que otros.  
American Psychological Assn.



Señales de advertencia de estrés físico
Dolores de cabeza Mareos
Dolores de estómago Aflicción menstrual
Trastornos del sueño Náuseas
Dolor lumbar Pérdida del apetito o comer en 

exceso
Fatiga        Palpitaciones cardíacas 
Cansancio Inquietud
Manos y pies fríos Ataques de asma 
Dolor de cuello y hombros Resfriados y gripe 

frecuentes 
Indigestión Infecciones frecuentes de bajo 

grado
Insomnio        

Fuente: Benson Henry Institute for Mind Body Medicine, Boston, MA



Señales de estrés conductuales, 
cognitivas y emocionales

Problemas de memoria
Incapacidad para 

concentrarse
Mal juicio
Ver sólo lo negativo
Pensamientos ansiosos o 

de carreras
Preocupación constante
Uso excesivo de alcohol
Criticar a los demás
Masticación compulsiva 

de chicle
Se molesta fácilmente
Aburrimiento-apatía

Mal humor
Irritabilidad o temperamento 

impaciente
Agitación, incapacidad para 

relajarse
Sentirse abrumado
Soledad
Depresión, infelicidad general
Sentirse impotente
Pensamientos de huir
Vacío, duda
Falta de creatividad
Falta de sentido del humor

Fuente: Benson Henry Institute for Mind Body Medicine, Boston, 
MA



• Evitar significativamente a los padres
• Abandonar las amistades de largo tiempo 

para un nuevo grupo de compañeros
• Expresar hostilidad excesiva hacia los 

miembros de la familia

Otros posibles indicadores de estrés en 
adolescentes 



Esté al tanto 
de cambios 
en hábitos o 
comportami

entos



A menudo, los 
síntomas de 

estrés no 
administrado 
se confunden 

como 
comportamien

tos 
inapropiados.



Salud mental durante COVID-19: 
señales de que su adolescente puede 
necesitar más apoyo

⚫ Cambios de humor
⚫ Cambios en el comportamiento
⚫ Pérdida de interés
⚫ Es difícil quedarse dormido o dormir todo el 

tiempo
⚫ Problemas con la memoria, el pensamiento o 

la concentración
⚫ Menos interés en el trabajo escolar 
⚫ Cambios de apariencia
⚫ Aumento de comportamientos riesgosos o 

imprudentes (drogas, alcohol)
⚫ Pensamientos sobre la muerte o el suicidioAmerican Academy of Pediatrics 2020 

@Healthychildren.org



¿Cómo hacen frente los jóvenes al estrés?



Preguntándole a los niños cómo afrontan
el 52% juega o hace algo activo
el 44% escucha música
el 42% ve televisión o jugar a videojuegos
el 30% habla con un amigo
el 29% trata de no pensar en ello
el 28% trata de encontrar soluciones
el 26% come algo
el 25% se autolesionó
el 23% pierde su temperamento
el 22% habla con un padre de familia
el 11% llora

Nemours Foundation, 
2012

niños 
de 

9-13 
años

Adolescentes...
..
Fumar
Alcohol
Otros 
medicamentos
Dormir
Conexiones 
familiares



La cobertura no saludable puede dar lugar a una serie de 
problemas

⚫ Rendimiento académico 
deficiente

⚫ Problemas de conducta
⚫ Ansiedad
⚫ Depresión
⚫ Suicidio
⚫ Trastornos alimenticios
⚫ Violencia

                                      

(Kovacs, 1997; Matheny et al., 1993)



Trastornos de ansiedad

• Sensación general de aprensión o preocupación 
y es una reacción normal a situaciones 
estresantes 

• Las banderas rojas deben alzarse cuando los 
sentimientos se vuelven excesivos, los 
pensamientos se vuelven irracionales y el 
funcionamiento diario se debilita

• Los trastornos de ansiedad se caracterizan por 
sentimientos excesivos de pánico, miedo o 
malestar irracional en situaciones cotidianas 



Cuándo preocuparse
por el trastorno de ansiedad

• No habla sobre temores o estrés

• Afecta significativamente la vida en el hogar o en la 

escuela

• 12-20% de los niños

• 1/3 de niños con ADHD. 

• Trauma significativo por ejemplo, incendio en casa, 

violencia doméstica, abuso, negligencia
Barbara Howard, MD, Johns Hopkins University, July 2011 



¿Qué son las estrategias de reducción del estrés y 
cómo pueden ayudar los padres?



Enseñarles a los 

niños cómo lidiar 

con los factores 

estresantes les 

ayudará a tener 

éxito.



¡Buenas noticias! 
Usted tiene 
opciones.

Usted puede aprender a 
manejar su estrés y emociones 

para volverse tranquilo, 
enfocado y alerta.



La respuesta de relajación
Un estado de conciencia enfocada con 

una actitud de interés.  
La charla de la mente se reduce y 

se vuelve más clara y calmada.



Los fundamentos de cómo relajarse
▪ La actitud mental es pasiva, 

no juzgadora, y neutral

▪ Repita un estímulo simple 
mental o físico como la 
respiración, una palabra, 
frase, imagen o movimiento
 

▪ Opcional: Una ubicación 
cómoda y un entorno 
tranquilo

Fuente: Benson Henry Institute for Mind Body Medicine, 
Boston, MA



La relajación afecta su mente y cuerpo
✔ Menos miedo y ansiedad
✔ Reduce la tensión muscular
✔ Tranquiliza la mente
✔ Mejora el sueño
✔ Mejora el enfoque y

la concentración
✔ Mejora de la función inmune
✔ Ayuda con la solución de 

problemas creativamente
✔ Reducción de la fatiga
✔ Disminución de la depresión
✔ Disminuye la impulsividad



¿Respiración estresante o relajante?
⚫ La forma en que respira puede afectar los 

niveles de estrés

⚫ Respiración torácica poco profunda 
relacionada con el estrés

⚫ Respiración diafragmática profunda 
vinculada a la relajación mejor salud y control 
del dolor

⚫ Centrarse en la respiración puede 
desencadenar la relajación y liberar toxinas 
corporales



Una práctica de manejo del estrés: respiración 
profunda

Una práctica 
fundamental: 
Haga una pausa y respire 
profundamente



Practique la respiración abdominal 
profunda• Una de las formas más eficaces de 

mantener el control
• Enseñe y practique repetidamente cuando 

esté tranquilo
• Sentado con la espalda recta y presionado 

en una silla para el apoyo
• Inhale lentamente cuente a 5 -cuenta de 

pausa a 2 -cuenta de exhalación a 5 y luego 
repita

• Coloque la mano sobre el vientre. Observe 
que el abdomen se expande y contrae. 

• Para niños muy pequeños: acostarse con un 
pequeño y suave juguete de felpa en la 
barriga para que el niño pueda hacer que el 
juguete se eleve y caiga



Ayudando a su niño y adolescente a 
hacer frente al estrés

❑ Fomente el ejercicio vigoroso *
❑ Hablen cuando hay problemas; escuche
❑ Practique la relajación y las habilidades para 

calmarse por sí mismos
❑ Enseñe que los errores están bien
❑ Reglas y consecuencias claras
❑ Enseñe cómo manejar situaciones difíciles
❑ Cuente historias de afrontamiento efectivo
❑ Tener rituales y rutinas familiares



La actividad física está relacionada 
constantemente con niveles más altos de 
autoestima y niveles más bajos de ansiedad y 
estrés.  



Destructores de estrés

Escuchar música 
tranquilizante

Reír
Ejercicio
o deportes 

Bostezar 

y estirar

Lee
un buen libro

Da un paseo

Respira 

profundamente

Hablar con
un amigo

Imagínate 
en
un lugar 
hermoso

Dibuja
Relájesey

tómese descansos

Haz 
música

Juegue 
con su 
mascota

Necesitamos nuestro propio grupo de herramientas que destruyen el estrés.

Juega



Tómese descansos regulares
Nuestro cerebro necesita tiempo de 

inactividad.

Refresque la mente y el cuerpo



Estar agradecido puede 
hacerle más feliz

❖ Cuente hasta 3 bendiciones cada día.

❖ Agradezca a alguien que ha dado por hecho que 
siempre va a estar ahí.

❖ Mantenga un registro de la frecuencia con la que 
usted dice gracias e intente duplicarlo en una 
semana.

❖ Cuando despierte, piense en una cosa que 
agradece.











http://kidshealth.org/parent/
Pestaña: Emoción y 
comportamiento

En inglés y 
español

http://kidshealth.org/parent/


Dra. Lucy Vezzuto
L.A. Vezzuto, PhD & Associates

lvezzuto@icloud.com

Gracias por su tiempo y atención.


