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Es normal que los bebés presenten incomodidad
al estar separados de sus padres, situaciéon que

va a ir cambando en la medida que el nifio crece.

Sin embargo, en algunas ocasiones la respuesta de miedo
que presentan los(as) nifios(as) se mantiene y aumenta, lo
que da paso a distintos sintomas de ansiedad por separa-
cidn, los cuales en algunos casos disminuyen con la edad
(Orgilés et al., 2011), pero en otros persisten en edades
preescolares y escolares, afectando el suefio, el desem-
pefio escolar y el comportamiento de los(as) nifios(as) al

momento de estar alejados de sus cuidadores.

Entre los sintomas que establece el Manual diagnéstico y
estadistico de los trastornos mentales (DSM 5, 2014) para
la ansiedad por separacion se encuentran: (a) el(la) nifio(a)
siente miedo cuando hay una separacién de sus padres,
(b) siente preocupacién exagerada porque teme perder a
sus padres y cree que les puede suceder algo malo, (c) se
muestra resistente a salir lejos de casa, a la escuela o a otro
lugar por miedo, (d) presenta un miedo persistente a estar
solo o sin sus padres, (e) muestra resistencia a dormir fuera
de casa o0 a dormir solo en otra habitacién, (f) presenta pe-
sadillas repetidas donde sus papas lo(la) dejan solo(a), y (g)
expresa quejas de sintomas fisicos, como dolor de cabeza,

de estémago, nduseas o vomito cuando esta sin sus padres.

De acuerdo con los datos reportados por el Ministerio de
Salud (MinSalud, 2018), en Colombia se encuentra que el
tipo de ansiedad que se presenta con mas frecuencia en los

infantes es la ansiedad por separacién, entendida como



respuestas que se presentan ante situaciones en las que
el(la) nifio(a) se separa del hogar o de las personas con
las que se siente apegado(a). De hecho, los hallazgos de
dicho trabajo muestran que entre 2009 y 2017 se aten-
dieron 5991 personas de 0 a 19 afios con trastorno de an-
siedad por separacidén, con un 50.5% de sexo femenino y
un 49.5% de sexo masculino; dato que concuerda con el
estudio realizado por Pérez y Castafio (2013), en el que
no se encontraron diferencias significativas entre nifios y
nifias en la puntuacién obtenida en la escala de ansiedad

por separacion.

Teniendo en cuenta lo anterior fue que se planteé el obje-
tivo de disefiar esta cartilla, ya que puede convertirse en
una herramienta para que los padres o cuidadores la utili-
cen con nifios y niflas entre los 4 y los 10 afios de edad que
experimentan miedo a estar lejos de ellos en situaciones
cotidianas, como cuando ingresan al colegio o cuando son
dejados al cuidado de otra persona.

En general, lo que se busca con esta cartilla es constituir
una guia para los padres o cuidadores que les permita iden-
tificar la sintomatologia presentada por los(as) nifios(as)
ante estos eventos y proporcionar alternativas sobre cémo
puede actuar frente a dichas situaciones.

Para esto, a lo largo de este documento el lector podra en-

contrar dos aventuras de Angel el 0so, una en la que asiste

Las aventuras de Angel el 0so 1

al colegio por primera vez y otra en la que debe quedar-
se con la abuela; en ambas situaciones se pueden identi-
ficar contenidos cognitivos —lo que piensa—, respuestas
fisiolégicas —lo que siente en su cuerpo— y conductas
—lo que hace— relacionadas con la ansiedad por separa-
cién, asi como algunas estrategias para reducir el estado de
intranquilidad del menor. A partir de esto, adicionalmen-
te se encuentran actividades para completar y responder
mientras se realiza la lectura, y al final se puede observar
una reflexién tanto para el(la) nifio(a) como para los padres

o cuidadores.

Cabe mencionar que para esta obra se hizo una validacién
de contenido a partir de una evaluacién hecha por cinco
jueces expertos en psicologia clinica y un juez experto
en metodologia, a través del método Angoff modificado,
donde se obtuvo un coeficiente rWG casi perfecto (M = .95,
DT = .03), con sugerencias que se tuvieron en cuenta y
quedaron corregidas y posteriormente verificadas por los

jurados para el desarrollo de esta obra.



Para un adecuado uso de esta cartilla, es importante que

tenga en cuenta que:

Debe leerla en un lugar cémodo, en un espacio que sea
agradable para usted y para el(la) nifio(a), que puede ser el
lugar de la casa que mds le guste (como la sala o la habita-

cién, por ejemplo).

La cartilla cuenta con ilustraciones y narrativas que per-
miten identificar pensamientos, emociones, respuestas
fisiolégicas y conductas especificas propias de la ansiedad
por separacién. Lo anterior le permitird al nifio(a) identi-
ficarlas y reconocer su malestar, asi como utilizar técnicas
bésicas para el proceso de superacién; pero esto se podra
facilitar si la persona que acompana la lectura del cuento
realiza al nifio(a) las preguntas que se encuentran en los

recuadros dentro del cuento.

Es una herramienta complementaria al proceso psicotera-
péutico, pero no reemplaza la terapia o la asesoria que le

brinda un psicélogo infantil.



Un dia, cuando Angel cumplié 6 afios, mama oso le quiso dar una gran sorpresa,
entonces le hizo un vestido nuevo, le compré cuadernos y muchos lapices de colores.
La sorpresa era que Angel ingresaria al colegio, donde podria conocer a muchos mas amigos
y podria jugar con ellos, y asi divertirse mucho mas.



Cuando su mam le dio la sorpresa, Angel sinti6 que su corazén
palpitaba mas rapido y sus manos se colocaron frias como hielo,
sin embargo, no le pudo decir nada de lo que sentia ese dia. Al

dia siguiente, su mama se levanté muy temprano y se apresur6

a hacerle el desayuno a su pequefio cachorro, pues era un dia
muy importante, y queria expresarle lo mucho que lo queria y lo
orgullosa que estaba de él. Angel, por su parte, pensaba en que no
queria separarse de su mama, se sentia muy asustado, y rumbo al

colegio, no se aparté de ella ni por un segundo.




Cuando llegé el momento de entrar al colegio, Angel no queria
hacerlo, estaba muy nervioso, miraba para todas partes y no
podia dejar de llorar, solo sentia ganas de marcharse de alli,
respiraba mucho mis rdpido y se preguntaba “;mi mama volvera
por mi?”, “squiénes son todos esos otros cachorros?”. Asi que se
dirigi6é a su mama y le pidi6 con sus ojos llenos de lagrimas que
no lo dejara alli, se agarr6 tan fuerte como pudo de su ropa, y fue
entonces cuando su mama se arrodillé frente a él, le extendié los
brazos, lo abrazé hasta que su llanto cesé, y le susurré al oido:
“hijo, no temas entrar al colegio, sé que tienes miedo, pero mama
estd aqui acompafidandote y volveré por ti tan pronto suene la
campana de salida. Ahora ve tranquilo, disfruta con tus nuevos
amigos y aprende muchas cosas interesantes, recuerda que
mama te adora y todo estara bien. Ahora respira profundamente
para que te ayude a calmar”. Cuando Angel se sinti6 mejor, se

abrazaron y Angel pudo entrar al colegio.

Las aventuras de Angel el 0so 1
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¢+Por qué Angel sentia miedo?

:Qué pensaba Angel?

;Qué sentia Angel en su cuerpo?

:Qué le dijo la mama a Angel para que entrara al colegio?

:Qué le dijo la mama a Angel que hiciera para ayudarlo a calmar?




Durante el tiempo que Angel el 0so estuvo en el colegio, no dejé
de pensar en su mama4, pues pas6é mucho tiempo desde que ella

lo dejo alli. Angel no dej6 de ver por la ventana, pues esperaba
impaciente que su mama llegara. Cuando escuché la campana,

sin decir una palabra, sali6 de prisa. Al ver tanta gente, se trep6
en una silla, buscé y buscé a su mama, su corazédn latié tan

fuerte como la brisa, sus piernas temblaron como las ramas de

los arboles, y por sus ojos empezaron a caer lagrimas. Al fondo,
escucho un grito: “jAngel!”. Al levantar su mirada vio a su abuela,
y mientras corria al encuentro, grit6 fuerte: “jAbuelal, ;dénde
estd mama?, ;donde estd?”; la abuela le respondié: “hijo, ti mama
estd en una entrevista de trabajo, mas tarde pasa a recogerte a mi
casa”. Al escuchar que su mama no vino, Angel se puso muy triste
y furioso porque ella le habia dicho que cuando sonara la campana

vendria a su encuentro.

Alllegar a la casa de la abuela osa, el pequeiio Angel, en medio de
su llanto, dijo: “mi mam4 no va a volver por mi, ella no me quiere,
me ha dejado solo”. Para intentar calmarlo, la abuela osa le dio su
comida favorita, pero Angel no queria comer, pues su mama no
estaba. La abuela, al ver que su nieto no queria probar su plato

favorito, llamé a la mama de Angel, y luego de explicarle lo que

Las aventuras de Angel el 0so 1
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estaba pasando, le pasé el teléfono a su pequerfio nieto, quien

no paraba de decir: “IlMamd!, ;dénde estéds?, jven rapido por mi,
ven rapido, no me dejes, yo quiero estar contigo!”; y la mama de
Angel le dijo: “Hijo, mama est4 bien, pero estoy ocupada, yo iré a

recogerte cuando se oculte el sol, mama no te abandonara”.

Una vez Angel terminé de hablar con la mama, la abuela osa le
enseni6 a respirar lentamente, le dijo que tomara suavemente
aire por su nariz hasta que su pancita pareciera un globo, y luego
le dijo que soltara el aire muy lentamente hasta que su pancita
se desinflara. Asi practicaron por varios minutos, hasta que el

pequeiio Angel se tranquilizé.




:Qué pensaba Angel?

:Qué sentia Angel en su cuerpo?

;Qué le enseni6 la abuela osa a Angel para ayudarle a calmarse?

13
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Ejercicio de respiracién profunda

Puede practicar con el(la) nifio(a) el ejercicio que hizo Angel el oso para calmarse.

Para ello, realicen juntos el siguiente ejercicio de respiracién profunda:

1. Siéntese bien y en un lugar cémodo.
2. Si quiere, puede cerrar los ojos.
3. Tome lentamente el aire por la nariz.

4. Llene toda la capacidad de sus pulmones.

5. Expulse suavemente el aire por la nariz

o por la boca, como mejor le parezca.

6. Concéntrese en su respiracion.

7. Realice este ejercicio varias veces al dia.

Solo si puede; si no, entonces por la boca.

Puede saber si lo estd haciendo bien cuando su estéma-
go se infla como si fuera un globo. Si quiere, ponga una
de sus manos sobre su pecho y la otra sobre su estéma-

go, esta ultima debe elevarse mas que la otra.

Puede saber si lo estd haciendo bien cuando su estéma-
go se mete nuevamente. En caso de que haya puesto una
de sus manos sobre su pecho y la otra sobre su estéma-

go, esta tltima debe estar mds metida que la otra.

Concéntrese en cémo entra y sale suavemente el aire.

8. Puede utilizar este ejercicio para calmarse cuando sienta que lo necesita.

Nota: Practique este ejercicio con el(la) nifio(a) tantas veces como lo requiera.



Cuando el sol se empezaba a ocultar, soné el timbre en la casa de la
abuela. Al abrir la puerta, era mama osa. Al ver hacia la puerta, el
pequerio Angel empez6 a llorar, y corrié a los brazos de su mam4,
quien le dijo: “Hijo, como te dije, he venido por tiy estoy bien, no
llores, aqui estd mama”.

Entraron a la casa, se sentaron juntos y tuvieron una conversacién
en la que mama osa le dijo a su hijo: “Habrda momentos en que mama
no podra estar contigo, vas a estar con otras personas, como la
profesora, los comparfieros o la abuela osa. Debes aprender a estar
lejos de mama por tiempos largos, y quiero que estés tranquilo en
esos momentos, asi podras disfrutar cuando estés en el parque, en el
colegio o en casa de la abuela cuando mama no esté. Pero cuando se
oculte el sol, volveremos a vernos y estaremos en nuestra casa, como
lo que ocurrié el dia de hoy, que no pude pasar a recogerte al colegio
porque tuve una entrevista de trabajo y la abuela osa me hizo el favor
de recogerte y cuidarte mientras yo pasaba a recogerte”. El pequetio
Angel escuché atento y calmado a su mama, y le dijo que trataria de
tranquilizarse cuando ella no estuviera con él, que, cuando se sintiera
con miedo, practicaria la respiracién que la abuela osa le ensefi6, y

que trataria de distraerse en el colegio jugando con los comparieros y

aprendiendo de la profesora.

Fin

Las aventuras de Angel el 0so 1
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Hable con el nifio acerca de los siguientes puntos para ver qué aprendié de las aventuras de Angel el oso.
Si el nifio sabe escribir, permitale que ponga sus respuestas en los espacios disponibles; si atin no sabe
escribir, hable con él de las respuestas.

;Qué sintié Angel al estar sin su mama?

:Qué pensaba Angel cuando estaba en el colegio y en la casa de la abuela osa?

:Qué hizo Angel cuando se dio cuenta de que su mama no llegé a recogerlo al colegio?

:Lo que pensé Angel sucedié?

Si algin dia siente miedo porque no estd con sus papas, ;qué puede hacer para calmarse?

Cuando se sienta triste en el colegio porque extrafia a sus papas, ;qué puede hacer para sentirse mejor?




* Angel entendié que, aunque pase un tiempo sin ver a su
mamd, al finalizar la tarde ella va a estar ahi para acom-

panarlo.

* Angel comprendié que tener miedo o sentirse triste o
enojado es normal, y que estad bien hablar de sus senti-
mientos con sus padres, con su abuela o con otras perso-

nas, porque eso le hard sentirse mejor.

* Angel aprendi6 a reconocer lo que siente en su cuerpo, lo

que piensa y lo que hace cuando siente miedo.

Las aventuras de Angel el 0so 1

La mamd de Angel entendi6 que cuando su pequefio
cachorro sentia que su corazén latia mas rapido de lo
normal, le sudaban las manos y sus ojos se llenaban de

lagrimas, era porque sentia miedo.

Angel aprendié que practicar la respiracién profunda le

ayuda a calmarse cuando lo necesita.

Angel y su mama practican todos los dias la respiracién
profunda, asi le es mas facil concentrarse en la respira-

cién cuando quiere calmarse.
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