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Consejos para padres con nifios en edad escolar: Como ayudar a sus
hijos tras los tiroteos en los centros de educacion

Como padre, puede que usted tenga dificultades para explicarles a sus hijos como pudo ocurrir esta matanza indiscriminada
en un campus universitario. Es importante recordar que los hijos confian en sus padres cuando necesitan sentirse seguros.
Esto es cierto sin importar la edad que tengan sus hijos, ya sean nifios pequefios, adolescentes o jévenes adultos. Tenga en
cuenta los siguientes consejos para ayudar a sus hijos a que manejen mejor su angustia.

Hable con su hijo: Hablar con sus hijos acerca de sus preocupaciones e inquietudes es el primer paso para ayudarles a
sentirse seguros ycomenzar a afrontar los sucesos que ocurren a su alrededor. De lo que hablen yde como usted lo diga
dependera de la edad de sus hijos, pero todos necesitan saber que los esta escuchando.

Encuentre el momento en que estan dispuestos a hablar: como por ejemplo cuando van en el automévil, antes de la
cena, o a la hora de irse a dormir.

Comience la conversacioén, hagales saber que esta interesado en lo que les esta pasando ycémo estan manejando
la informacion que reciben.

Escuche lo que piensan, sus puntos de vista y jno los interrumpal, déjelos expresar sus ideas yopiniones antes de
responder.

Exprese sus ideas yopiniones sin desestimar la de ellos, reconozca que esta bien no estar de acuerdo.
Recuérdeles que usted esta alli para darles seguridad, apoyo y bienestar. Deles un abrazo.

Haga de su hogar un lugar seguro: Amenudo, los hijos, independientemente de su edad, ven su hogar como un refugio
seguro cuando el mundo a su alrededor es abrumador. En momentos de crisis, es importante recordar que sus hijos pueden
llegar al hogar buscando ese sentimiento de seguridad que tienen cuando estan alli. Haga de su hogar un lugar en el que sus
hijos encuentren el aislamiento y bienestar que necesitan. Planee una noche en su hogar con toda su familia donde cada uno
participe en la actividad que mas le guste.

Observe los sintomas de estrés, miedo o ansiedad: Después de un suceso traumatico, es muy comun que los nifios (y
adultos) experimenten una amplia gama de sentimientos como miedo, shock, enojo, tristeza y ansiedad. El comportamiento
de sus hijos puede cambiar debido a su reaccion a lo ocurrido. Puede serles dificil dormir, concentrarse en los deberes
escolares, o pueden tener cambios de apetito. Esto es muynormal y deberia comenzar a desaparecer después de un tiempo.
Aliente a sus hijos a expresar sus sentimientos hablando sobre lo que les pasa o escribiéndolo. Para algunos nifios puede
ser Util expresar sus sentimientos a través del arte.

Tomese un "descansé de las noticias": Sus hijos, especialmente los adolescentes yjévenes adultos pueden querer
mantenerse informados sobre los sucesos a través de la television, Internet y los periédicos. Es importante limitar la cantidad
de tiempo que uno pasa viendo las noticias, ya que la constante exposicidon puede en realidad intensificar su ansiedad y
miedo. También es importante que tenga sus propios momentos de descanso, tomese el tiempo para realizar actividades
que disfrute. Intente realizar actividades en las que participen tanto los integrantes de su familia como los amigos de sus
hijos.

Cuidese: Cuidese para que pueda cuidar de sus hijos. Sea un modelo para sus hijos sobre cdmo manejar estos eventos
traumaticos. Mantenga horarios regulares para actividades tales como comer en familia y hacer ejercicio y asi ayudara a
recuperar un sentido de seguridad y normalidad.

Estos consejos yestrategias le pueden ayudar a guiar a sus hijos en momentos de crisis. Si se siente estancado o
abrumado, puede considerar hablar con alguien que pueda ayudarle. Un profesional de la salud mental autorizado para
ejercer, como un psicélogo, puede ayudarlo a desarrollar una estrategia adecuada para seguir adelante. Es importante
obtener ayuda profesional si siente que no es capazde funcionar o llevar a cabo actividades basicas de la vida diaria.

La redaccion de esta pagina de consejos fue posible gracias a la colaboracién de los miembros de la Asociaciéon Americana
de Psicologia (APA, por sus siglas en inglés): Ronald S. Palomares, PhD yLynn F. Bufka, PhD.
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