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iKnow! Coémo combatir la fiebre de primavera

La primavera ha brotado y los cambios son abundantes; los rboles estan despertando, las flores estan floreciendo,
y el sol esta brillando por mas tiempo y con mas intensidad. Usted puede notar cambios en sus hijos también en
esta época del ano. Usted podra observar que tienen mas energia, que estan mas impulsivos y mas inquietos.
Los maestros los encuentran distraidos sonando despiertos mas a menudo en la escuela y se les hace mas dificil
mantenerse atentos durante las clases. Si bien los médicos no consideran esto una condicién médica o psicolégica
oficialmente, este es un fendmeno real y tiene un nombre, y se llama FIEBRE PRIMAVERAL.

Hay una gran cantidad de estudios acerca de los estados de animo y comportamientos de los nifios y adolescentes
y los cambios que se observan en los cambios de estaciones. El problema con la fiebre primaveral es que, cuando
la inquietud y la impulsividad aumentan, los problemas también suelen aumentar. Es comun que los jévenes
experimenten cambios de actitud y se noten mas problemas de comportamiento y desafortunadamente, los
profesores parecen ser los mas afectados. Ademas, las escuelas también reportan una decaida en la asistencia en
esta época del afno, asi como también una disminucion en la capacidad de sus estudiantes para concentrarse y
enfocarse en la tarea.

Entonces, ;como podemos ayudar a los nifios a terminar el afo escolar bien, y como podemos ayudarles a manejar
esta fiebre de primavera para que no interfiera con su comportamiento?

Ya sea con amigos o familiares, animelos a salir y a estar activos; paseos alrededor de la cuadra, picnics en el parque
y ajugar futbol o pasear en la bicicleta son algunas maneras faciles de combatir la fiebre primaveral. Cuanto mas sol
puedan absorber y energia puedan quemar afuera, mas grande serd el aumento en actitudes positivas y estados
de animo felices.
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Haga cambios a la rutina: Asi como se siente bien refrescar la casa con la limpieza de primavera, una actualizacién
de rutina puede ser justo lo que nuestros hijos necesitan. Animelos a andar en bicicleta o a caminar a la escuela si es
posible. En lugar de hacer los deberes justo cuando regresen a casa de la escuela, diganles que salgan y que hagan
algo de ejercicio al aire libre primero, luego que hagan la tarea después de la cena o antes de la escuela a la mafana

siguiente. Pequenos cambios como estos pueden ayudar a hacer una gran diferencia en ellos, ayudandoles a poder
enfocarse mejor cuando mas tarde se sienten a hacer tarea y a seguir poniendo mucho empefo en sus asignaciones.

Duerma mucho: Es probable que el aumento de la actividad y mas tiempo al aire libre los canse, lo cual es algo
bueno a la hora de dormir. Es importante asegurarse de que estén durmiendo la cantidad correcta de horas y que
el sueno restaurativo.

Establezca metas e incentivos: Hable con sus hijos sobre lo que aun necesitan lograr en la escuela y ayudelos
establecer metas. Al mismo tiempo, averiglie qué incentivos podrian ganar para lograr sus objetivos. Tal vez sea su
comida o cena casera favorita en su restaurante de su eleccién. Usted y sus hijos pueden usar la creatividad para
encontrar formas de incentivarlos y mantenerlos enfocados en sus objetivos.

Despejar los espacios de trabajo/estudio: Despejar el desorden puede ayudar mucho a que su hijo se sienta
organizado, renovado y listo para trabajar en la proxima tarea.

El verano ya esta a la vuelta de la esquina, lo cual alimenta mas energia a la fiebre primaveral. Tenga en cuenta
gue este fendmeno no discrimina y se sabe que afecta incluso a los jévenes (y adultos) sin diferenciar entre ellos.
La clave estd en encontrar formas positivas de canalizar esa energia mientras al mismo tiempo que se mantienen
en sus obligaciones y responsabilidades, evitando esos roces de actitud o comentarios sarcasticos que pueden
llegar a escalar y complicar la situacion. Los animamos a estar presente con sus hijos, cuanto mas sea posible, ya el
salir y mantenerse activos puede también ser de gran beneficio para los adultos y dandoles el ejemplo de cémo
mantenernos activos y usted también puede cosechar el beneficio que el clima mas célido y el sol nos ofrece.

Fuentes

Despeque de aprendizaje: Cdmo ayudar a su hijo a concentrarse en la escuela y evitar la fiebre de primavera. Mayo
de 2018.

Christie Nicholson, Scientific American: Fact or Fiction? “Spring Fever”ls a Real Phenomenon. Marzo de 2007.

Melissa Taylor, Sylvan Learning: Como ayudar a su hijo a evitar la fiebre de primavera. Mayo de 2014.

John Townsend, Ph.D., Compass Rose Academy: Teen “Spring Fever” and how to Navigate Through it. Marzo
2021.

Acerca de jKnow! Consejos para Padres P revent 1 Oon

Todos tenemos un papel en la prevencion. Al leer y compartir este jKnow! : :
Consejo para padres de hoy: estas haciendo de su parte para prevenir el ACthl’I Aulance

Prevention

Action Alliance



https://preventionactionalliance.org

Comparta este articulo

™\ 7 Consejos este ar
k(]éw® para Padres con algun amigo

abuso de sustancias y crear un mundo mas saludable para todos.

Ponemos a su alcance estos consejos para padres para empoderar a padres como usted. jKnow! lo ayuda a
promover la salud y el bienestar y protege a nuestros jovenes de comportamientos no saludables, incluyendo
el consumo de alcohol, tabaco y otras drogas. Sin embargo, dependemos de las donaciones de personas como
usted para brindar estos consejos. Si este consejo le resultd interesante o util, considere hacer una donacién en
preventionactionalliance.org/donate.

iKknow! Los Consejos para padres son proporcionados por Prevention Action Alliance con el apoyo del
Departamento de Salud Mental y Servicios de Adicciones de Ohio, el Departamento de Educacion de Ohio
y jHable con sus hijos!

Mas jKnow! Consejos de Padres estan disponibles en Espaiol en los archivos de los articulos.
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