Primeros auxilios emocionales en casa

Rincén de Familias | El Nido de Estrellas

| 1. Por qué el sistema nervioso necesita calma externa

Ante un susto repentino, una caida aparatosa o un episodio de ansiedad infantil (como un bloqueo o una rafaga de
panico), el sistema nervioso del nifio entra en modo de supervivencia (lucha, huida o paralisis). En ese estado de alta
activacion, el razonamiento I6gico queda bloqueado y las palabras grandilocuentes o las érdenes de "calmate" resultan
inGtiles.

El cerebro del nifio requiere un regulador externo: nuestra propia calma. A través de la co-regulacién emocional, el
sistema nervioso del adulto actia como un marcapasos que ayuda a descender la intensidad del miedo y devuelve
progresivamente la seguridad al menor.

| 2. Claves de la intervencion inmediata

Para frenar la escalada del panico o el desborde emocional en los primeros segundos, conviene aplicar pautas fisicas
y vocales muy precisas:

* Presencia fisica anclada: Mantener una postura corporal abierta, baja y estable. Acercarse con movimientos
pausados para no interpretarse como una amenaza.

» Tono de voz regulado: Hablar en un tono suave, pausado y con volumen bajo. El tono comunica seguridad mucho
antes de que el contenido de las palabras sea procesado.

» Contacto fisico respetuoso: Ofrecer un abrazo firme, tomar las manos o poner una mano sobre el pecho, siempre
comprobando que el nifio acepta el contacto en ese momento de vulnerabilidad.

Clave fundamental: El adulto debe vaciar su propia prisa y urgencia; si transmitimos nerviosismo o agitacion, el
sistema del nifo captara la senal de peligro y el bloqueo se intensificara.

| 3. Pautas practicas segun la situacion
Cada tipo de sobresalto requiere un enfoque especifico para canalizar la descarga de adrenalina:
 Ante una caida o susto fisico: Evitar dramatizar con gritos de alarma o caras de espanto. Validar el dolor fisico sin
magnificarlo y ofrecer un refugio seguro inmediato.

 Ante un ataque de ansiedad o bloqueo: No exigir explicaciones de lo ocurrido. Focalizar la atencién en la
respiracion conjunta (exhalaciones largas) o en estimulos sensoriales tangibles (tocar una textura suave, beber
agua).

* Transicion hacia el dialogo: Esperar a que el ritmo cardiaco descienda y la respiracién se acompase antes de
indagar en lo sucedido o buscar soluciones cognitivas.
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| 4. Resumen practico para familias

Situacion habitual Enfoque reactivo (Evitar) Enfoque regulador (Aplicar)

El nifio sufre una caida Gritar alarmados, correr hacia él con Acercarse con paso firme y tranquilo,
fuerte y empieza a llorar aspavientos o decir "no pasa nada, no sostener su mirada y validar: "Te has
desconsolado llores". hecho daro, estoy aqui contigo”.
Episodio de ansiedad aguda Insistir en que explique qué le pasa o Bajar a su altura, abrazarle o sujetar sus
o bloqueo por miedo intenso  restar importancia a su temor diciendo manos con suavidad, respirando de

que exagera. forma lenta y consciente junto a él.

| 5. Beneficios a largo plazo
Integrar estos protocolos de primeros auxilios emocionales consolida bases soélidas para el desarrollo del menor:

* Resiliencia ante el estrés: El nifio interioriza que las emociones intensas no son peligrosas y que cuenta con
herramientas internas y externas para su superacion.

- Vinculo de confianza inquebrantable: Experimenta que su hogar y sus figuras de referencia son un refugio
seguro absoluto ante cualquier adversidad.
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