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Cémo reconocer y gestionar las emociones de nifios en pubertad
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['INo Definida

GESTIONAR MEJOR SUS EMOCIONES Y MEJORAR SU BIENESTAR.

Como reconocer y gestionar las
emociones de ninos en pubertad

Los cambios hormonales
durante la pubertad tam-
bién influyen en la reacti-
vidad emocional. Ademas,
las redes sociales pueden
afectar negativamente la
salud mental de los adoles-
centes, fomentando ansie-
dad, depresién y baja au-
toestima debido a la cons-
tante comparacién social.
La ansiedad es una res-
puesta adaptativa, pero
puede convertirse en un
problema cuando es exce-

siva. Muchos adolescentes
enfrentan ansiedad social,
dificultando su adapta-
cidn social. Segtin el Test
de Salud Mental de Grupo
Cetep, mas del 80% de los
jovenes encuestados su-
fren fobia social, el 40%
ansiedad moderada y el
23% ansiedad alta.

La psicéloga Teresa Valle
de Grupo Cetep recomien-
da que los padres fomen-
ten un ambiente de comu-
nicacién abierta y apoyo, y

regulen sus propias emo-
ciones de manera saluda-
ble. Para manejar las emo-
ciones, los adolescentes
deben desarrollar 1a con-
ciencia emocional y habili-
dades de regulacion. Algu-
nas estrategias incluyen:
Atencion plena: Estar pre-
sentes y manejar las emo-
ciones constructivamente.
Expresion: Expresar emo-
ciones de manera adecua-
da.

Resolucion: Abordar y re-

Ta

solver problemas efectiva-
mente.

Habilidades: Manejar si-
tuaciones  estresantes
adaptativamente, como
hacer ejercicio.
Conciencia: Identificar y
nombrar emociones.
Aceptacién: Comprender
¥y aceptar las emociones
sin culpas.

Actividad fisica: Ejercicio
para regular la ansiedad y
desconectarse digitalmen-
te.
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