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Estrés y depresión infantil



¿Qué es estrés?

Se trata de un mecanismo automático que

aumenta los niveles de activación física y

psicológica ante una demanda propia o del

entorno.

Por ejemplo, una demanda propia sería pensar en

que hemos de responder a las actividades

académicas a través de plataformas y modelos de
aprendizaje autónomo.



Síntomas 
Respuestas físicas:
➢ Aumento de la frecuencia cardiaca
➢ Sudoración de las manos
➢ Cambios en la coloración de la piel
➢ Tensión muscular
➢ Aumento de la temperatura
➢ Respiración agitada
➢ Malestar estomacal
➢ Náuseas, vomito 
➢ Perdida de apetito y aumento del mismo
➢ Dolor de cabeza
➢ Temblores
➢ Necesidad de orinar o defecar más de lo normal
➢ Agitación motora
➢ Cambios en el comportamiento



Depresión

Es una alteración grave del estado de ánimo,
cualitativamente distinta de la tristeza y que
requiere tratamiento específico. Se distingue de
la tristeza porque sus síntomas persisten más de
dos semanas.



Síntomas
• Estado de animo triste o irritable de manera

constante
• Perdida del interés o placer por actividades que son

de su agrado.
• Cambios en el apetito
• Cambios en el sueño
• Pensamientos de inutilidad o culpa
• Fatiga, perdida de energía
• Dificultades académicas
• Pensamientos e intentos suicidas



¿Cómo puedes ayudar a un niño con síntomas 
de estrés y/o depresión?

• Elogiar al niño frecuentemente y con sinceridad

• Ayudarle a comprender que como humano es
normal que presente dificultades e incurra en
errores.

• Ayudarle a comprender que hay situaciones que
están fuera de nuestro alcance

• Mantener una rutina y horarios estables

• Hablar sobre las emociones que se generen dándole
herramientas para afrontarlas.



• Preparar una actividad al día para compartir en familia y que 
sea del agrado del niño.

• Procurar que el momento de la comida sea placentero
• Procurar tener un horario para ir a dormir y realizar antes de 

esto una actividad de relajación como leer un cuento, respirar 
o recordar algo agradable.

• Estimula la actividad física, la relajación y ejercicios de 
respiración

• Acompañarlo a afrontar situaciones que causan temor y 
angustia

• Rechaza amablemente pero con firmeza las conductas 
inadecuadas

• Crear un clima y ambiente apropiado para el desarrollo de las 
actividades



• Estar alerta a las señales de suicidio; buscar
ayuda profesional inmediatamente a través de
la EPS (consulta con el pediatra para que
valore la situación y remita el caso al psicólogo
clínico o al psiquiatra)

• Buscar apoyo y orientación en los
profesionales que acompañan los procesos
escolares.
























