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DORMIR FUERA DE CASA O QUEDARSE A DORMIR EN CAMPAMENTOS:
COMO AYUDAR A NUESTROSHIJOSCON LA ANGUSTIA DE LA SEPARACION

¢Por quémi hijo seangustia antela posibilidad de dormir fuera de casa o ir se de campamento?

En los nifios, la angustia es un sentimiento normal ante la posibilidad de dormir fuera de casa o salir de campamento,
ya sea que se trate de la primera vez o sea algo que ya hayan experimentado varias veces con anterioridad. Esta
inquietud o aprensién puede deberse a muchos motivos. Parala mayoria de los nifios, se trata de una mezclade
excitacion y miedo alo desconocido. Por o general, esfacil brindarles contencién y lograr asi que se queden adormir
fuera de casa o participen de campamentos sin gran desasosiego. Para otros nifios, €l “factor miedo” es mucho mayor
que el entusiasmo y tiende a adquirir vida propia. En estos casos, €l nifio puede cuestionar todo aquello relacionado
con la experiencia de separacion que se acerca: “¢Y s meenfermo?’ “¢Y si hadie me quiere?’ “¢Y s los consegjeros
(otros padres) son malos?’ “¢Y s les pasa algo a ustedes (mamay papad) mientras no estoy?’

Quésenten?

Cuando estén angustiados, algunos nifios experimentan sintomas fisicos. Por e emplo, se les revuelve e estémago;
tienen las manos frias 0 sudorosas; tienen dolores de cabeza o nauseas; sienten frio o calor; o sienten que van a
desmayarse. Otros dicen sentir deseos de llorar y esconderse. L os pensamientos asociados ala angustiatienden a
centrarse en lo que puede salir mal, 1o que lleva a nifio a preocuparse alin mas y potencial mente provocar mas
sintomas fisicos.

¢Qué podemos hacer los padres?

L 0s primeros pasos préacticos

o Permitaque su hijo exprese lo que le preocupay responda todas esas preguntas que comienzan con “¢Y si?’ con
calmay centrandose en que pueda sobreponerse. “ Es tu amigo y quiere que vayas adormir a su casa. Ustedes se
Ilevan bien.” “Has hecho muchos amigos en la escuelay estoy seguro de gue vas a encontrarte con amigos en €
campamento.” “Los consejeros han sido elegidos porque saben trabajar muy bien con los nifios.” “La gente de
grupo de campamentos trabaja con cientos de nifios por afio. Saben exactamente qué hay que hacer y también
como contactarnos si nos necesitas.”

o Cercidrese de que su hijo esté informado acerca del campamento y sus actividades.

o Centrelaatencion de su hijo /aen las actividades del campamento que més le gusten, como nadar o jugar al
béisboal.

o Concurracon su hijo atodas las sesiones brindadas por el grupo de campamento en su zona.

0 Hagaparticipar asu hijo en los aspectos divertidos de los preparativos para el campamento, como ir a comprarse
ropanuevay elegir el equipo.

0 Hagaquelacomunicacion en estos casos sea fécil parasu hijo. Agregue en su equipaj e sobres con ladirecciony el
sello postal preparados de antemano para que su hijo pueda enviarle una carta a usted o a otras personas, Como
abuelos 0 amigos.

0 Ayude asu hijo aensayar. Los nifios pueden practicar yendo adormir ala casade amigosy familiares.




cQué debemosevitar?

o Eviteconsolarlo unay otra vez repitiendo incesantemente” jV as a estar bien!” El consuelo excesivo colabora a que
los nifios angustiados tiendan a desconfiar de la opinidn de sus padres.

o Evitedecirle qué tiene que hacer exactamente. Es mas Util pedirle a su hijo que elabore un plan realista para
conocer nuevos amigos y encontrar actividades entretenidas. La concrecion exitosa de este plan intensificara el
sentimiento de control y logro del nifio, y disminuira su ansiedad.

o Noignore el problema creyendo que todo se va aresolver por si solo.

0 Noseaimpaciente (“jVasy setermind!”).

o Nodejeque el nifio evite la situacion (“Bueno, no tienes obligacion deir.”).

¢Qué deberiamos hacer si nuestro hijo extrafia?

0 Hégae saber alos consgjeros, antes de comenzar €l campamento, que a su hijo lo angustia el hecho de estar fuera
de casay que podria extrafiar.

o Trace un plan especificando cuéndo su hijo podrallamar por teléfono a su casa. Ademés de las llamadas
telefonicas ya programadas, se har& merecedor de otras si muestra buena predisposicion para sobreponerse en
lugar de conductas que respondan ala angustia.

o Determine qué expectativa tiene con respecto a las |lamadas telefénicas. Estas deberan centrarse en laformaen
que su hijo esté tratando de sobreponerse y divertirse en el campamento y no en llantos y lamentos rogando volver
acasa

¢Cuando deberiamos buscar ayuda profesional ?
Si bien cierto grado de angustia ante un campamento es hormal, si € problema persiste o |os sintomas comienzan a
interferir con el rendimiento escolar o la posibilidad de hacer amigos, puede pedir ayuda.
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El NYU Child Study Center se dedica a comprender, prevenir y tratar problemas de salud mental en nifiosy
adolescentes. Brinda evaluacion y tratamiento a nifios y adolescentes con problemas mentales, como ansiedad,
depresion, dificultades del aprendizaje o de atencion y sintomas asociados a estrésy |os traumas.

Si usted o su hijo necesitan ayuda, cuenta con profesionales que |0 asesoraran las 24 horas, los 7 dias de la semana,
[lamando a LIFENET (1-800-543-3638). Dispone de ayuda en distintos idiomas: espaiiol, 1-877-298-3373; chino, 1-
877-990-8585. Si necesita otros idiomas, solicite un traductor.

Si desea méas informacion, pautasy consejos practicos sobre salud mental infantil y cuestiones sobre la crianza, por
favor visite €l sitio en Internet del NYU Child Study Center, AboutOurKids.org.
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