MIEDOS Y TEMORES EN LA INFANCIA

El miedo es una emocidn normal

Los nifios experimentan miedos muy variados a Igolate su desarrollo. La
mayoria son pasajeros, de poca intensidad y proeiesma edad determinada (el miedo a
los extrafilos aparece a los meses de nacer, rewveluel el bebé ya es capaz de
identificar rostros conocidos). Estos miedos sdudsdbles, porque dan la oportunidad de
aprender a enfrentar situaciones dificiles y eattes, con las que ineludiblemente se
topara el nifio en su vida.

De forma similar, el miedo es una alarma psicol@gigie nos evita correr riesgos
innecesarios. Las situaciones que comprometertdgridad del organismo o el bienestar
de la persona producen temor. El miedo a los exdragxplica que la mayoria de los
nifios no se marchen alegremente con el primer a@edjue se crucen. El miedo es la
reaccion normal y adaptativa cuando nos enfrentamestimulos (situaciones, objetos y
pensamientos) que implican peligro o amenaza. Etdaicomo cualquier otra emocion,
se manifiesta a tres niveles o tipos de respuesta:

- Expresiones conductuales visibles.
- Sentimientos y pensamientos subjetivos (en los hosja
- Cambios fisiolégicos acompafiantes.

Tanto en los humanos como en los animales, apardierentes tipos de
estrategias de conducta que van desde la inmavitiokal hasta los ataques de panico
con huida desesperada de la fuente de peligro.senEmientos que aparecen con el
miedo son sensaciones desagradables mas o meepnsamt(desde el simple malestar
hasta el terror), irritabilidad, ira, agresividaénsacion de irrealidad, percepcion espacio-
temporal alterada, falta de concentracion, pens#osédrreales o distorsionados, etc. Las
manifestaciones fisiolégicas mas comunes son:

- Ritmo cardiaco acelerado.

- Sudoracion excesiva.

- Tension muscular.

- Sequedad de garganta y boca.

- Sensacion de nausea en el estbmago.
- Urgencias de orinar y defecar.

- Dificultad en respirar.

- Respiracion rapida y entrecortada.
- Temblores.

- Dilatacion de las pupilas.

- Erizamiento del pelo.

- Aumento de la presion arterial.



Si el miedo continla durante un periodo de tiemggd, producira fatiga,
dificultad para dormir, insomnio, pesadillas, pdedide apetito, facilidad para
sobresaltarse, agresion y evitacion de cualquigasdn temida.

Diferencia entre miedo y fobia

Una pequefia proporcion de miedos infantiles sorsigientes, continuando
incluso en la adultez, y de intensidad elevadaosEs¢émores se convierten en un
problema, porque interfieren en el funcionamientrid del nifio y de su familia, por
ejemplo, el nifilo que no acude al colegio a causmdkestar que siente.

Estos miedos son los denominados trastornos dedauki es decir cuando la
respuesta de miedo es desproporcionada, exageyadaaba convirtiéendose es un
problema para la familia y el propio nifilo. Algunestudios han demostrado que
alrededor del 50 por 100 de los nifios entre sdiscg afos presentan siete 0 mas miedos
frente a un 6 por 100 que padece miedos intendesadaptativos.

El miedo se convierte en fobia infantil cuando emportamiento no resulta
apropiado a la situacion:

Se evita el contacto de forma reiterada con enedti temido.
Es irracional.

Esta fuera del control voluntario.

Es intensamente desproporcionada la respuestaedi® mi
No corresponde a la edad o estadio evolutivo.

Dura largos periodos de tiempo.

ogakwnE

Un adulto que se atemoriza a oscuras presenta aema & la oscuridad,
independientemente de su edad. Sin embargo, ¢ de mibia el temor de un nifio de
tres afos que sufre pesadillas y se despiertaaaeush la oscuridad de la noche?

En la infancia la distincion entre miedo y fobianess compleja. Muchos temores
infantiles desaparecen por si solos, sin tratamsegl transcurrir del tiempo, que permite
al nifio madurar y aprender a superarlos. Paraimiisar las fobias de los miedos
transitorios se sefiala que las reacciones delperduren seis meses como minimo. No
obstante, cuando la reaccion del nifio constituye fuente importante de sufrimiento
para él y los que le rodean, y tiene consecuempegsdiciales para el desarrollo infantil
se recomienda iniciar la terapia, por encima desid@naciones como si aun no ha
transcurrido medio afio desde su aparicion o simesdo es muy comun a la edad del
nifo.



Miedos v diferencias entre sexos

Las niflas puntian mas alto en los tests de mieg®s$og nifios, tanto en niumero
como en intensidad. Este hallazgo es universaluestro entorno cultural. De la misma
manera en la vida adulta las mujeres padecen rmé&sfespecificas que los varones.

El mayor grado de miedo femenino no implica qudquiar nifia es siempre mas
miedosa. Evidentemente, nifios concretos tienenmiédo que muchas nifias. Significa
gue si se seleccionan al azar muestras de mil wifites mil nifias, la media de éstas es
superior a la de aquellos.

Existen dos explicaciones a este hecho:

a) Hipotesis biologica: Diferencia los papeles masauly femenino en
funcion de sus caracteristicas fisicas. En los fieaos superiores los
machos son constitucionalmente mas fuertes y est@cos mejor para
la defensa y ataque que las hembras, mostrando smesraductas
temerosas.

b) Hipoétesis sociocultural: Las diferencias estan meiteadas por el rol
social desempefiado por cada sexo. La educacidenmtifal recibida en
un entorno socio-cultural determinado marcara elfesencias. Las
nifias tienen una permisividad mayor para exteaori@as sentimientos
y emociones que los nifios, aunque sientan lo mismo.

Una nifia temerosa, que llora ante una lagartijgpretegida por la
madre mientras el nifio debe cazarla para echadasiereganandole el
padre si muestra algun signo de miedo.

Esto seria coherente con el rol general de comp@tdo femenino
(necesidad de proteccion, temerosidad, exteriaGmacde los
sentimientos, etc.), frente al rol masculino (asseude temor, valor y
defensa del sexo débil).

Evolucién de los miedos en funcion de la edad

Los temores disminuyen con la edad. Los adolessastidenen en los tests de
miedos promedios menores que los nifios pequefioenddargo, en la preadolescencia
(nueve a doce afios) se constata un ligero rebrote.

Otra diferencia debida a la edad es que en loseposnafios son mas frecuentes
los miedos a animales, ruidos fuertes, oscuridadgssimaginarios (brujas, monstruos,
extraterrestres, fantasmas, tec.), mientras qua adolescencia prevalecen los miedos a
equivocarse 0 no tener razon, al fracaso escolpayecer ridiculo, a ser observado por
los demas. Es decir, con el paso de los afios laaheta de los temores infantiles
evoluciona de miedos fisicos a miedos sociales.



EDAD MIEDOS

0-2 afios| Pérdida brusca de la base de sustentadidos fuertes, extrafios,
separacion de los padres, herida, animales, osclrid

3 afios Mascaras, oscuridad, separacion de losypaafienales.

4 afnos Ruidos, oscuridad, separacion de los paaiigsales, seres imaginarios,
personas disfrazadas.

5 afos Lesiones corporales, ruidos, oscuridadyaeipa de los padres, animales.

6 afios Oscuridad, seres sobrenaturales, lesionasrales, separacion de los padres
y ruidos fuertes.

7-8 afios| Estar solo, seres sobrenaturales, osduteggones fisicas, hacer el ridiculo.

9-12 Examenes escolares, lesiones corporales, aspgictm, fruenos y relampagos,

anos muerte, oscuridad.

En cuanto el nifio va creciendo, las habilidadesitivgs permiten un mayor
entendimiento de su ambiente y, en consecuenci@essenso o cambios en los temores.



Teorias sobre los miedos y temores infantiles

¢, Se hereda o se coge miedo?

A veces los padres llegan a pensar que sus hijesldne sus temores, porque
“tiene los mismos miedos que yo”, “a mi de pequeigcasustaban las mismas cosas”.

Los miedos y las fobias son con frecuencia resoltél pautas educativas y de
contagio emocional.

El miedo de un nifio a los ascensores se explicgupove a su madre subir al

atico siempre por las escaleras, incluso los s&beolo el carrito de la compra repleto, y
le escucha decir “¢yo, en el ascensor?, jantesariam

Factores explicativos de los miedos infantiles

¢ Por qué los nifios temen un conjunto reducido sascy no otras? ¢ Por qué unos
crios se asustan mas que otros? ¢ Cuales son ldisionas para que aparezca un miedo
concreto? ¢A qué se debe que determinados miedastiies no se debiliten? La
investigacion psicopatologica tiene que avanzar m&®s para ofrecer respuestas
definitivas a estos interrogantes. No obstante, diayse conoce una serie de aspectos
importantes sobre las causas de los miedos irdantil

Factores que explican el origen y persistenciageniedos infantiles:

1° Preparatoriedad Debido a la evolucion de la especie humana, id®snestan
preparados para coger facilmente miedo a determsnambjetos, como serpientes
inofensivas, y no a otros, como enchufes eléctrieopesar de que en la actualidad
suponen mayor riesgo.

2° Vulnerabilidad biolégica:Los nifios cuyas reacciones psicofisiolégicas derdef se
disparan rapidamente, alcanzando intensidadesfugrtardando en normalizarse, estan
predispuestos a coger miedo. También influye eldespeneral del organismo. Cuando
un crio esta enfermo, fatigado o con molestiasdssresiste menos las impresiones. En
condiciones adversas pequefios sustos tienen grarcusion.

3° Vulnerabilidad psicologica:Cuantos menos recursos tenga el nifio para afrontar
situaciones estresantes y atemorizadoras, mashidbd de reaccionar con miedo y
menos de responder relajada y tranquilamente.

4° Historia personal:El miedo depende de la forma como se han desatoolles
acontecimientos en el pasado cuando el nifio saden&ado en la misma situacion. Por
ejemplo, el riesgo de que un estudiante, que |lpdsado mal en cursos anteriores,



presente miedos escolares es mayor que el de omalbrillante, que disfruta en el
colegio.

5° Experiencias negativasJn mecanismo fundamental para la adquisicion delosies
sufrir una intensa experiencia negativa, como @paracion traumatica de la madre, o
varias experiencias negativas menos fuertes, caamados repetidos en los examenes.

6° ObservacionUna segunda via que conduce al miedo es preseegita,realidad o en
una filmacion, a otros viviendo acontecimientosraiv®s 0 asustandose en situaciones
concretas. Peliculas de terror.

7° Transmision de informacionMensajes e historias, orales o escritas, de caldeni
atemorizante desencadenan también respuestas die mie

8° Ventajas del miedolLos beneficios de las reacciones de temor, positi#omo
atenciones especiales y negativos como el aliMiondéestar, contribuyen a que el miedo
se mantenga y resulte mas dificil de eliminar. Magtencion por parte de los padres;
eximirse de responsabilidades: sacar a pasearral per ejemplo.

Tratamiento

Los miedos se superan cuando el nifio se colocaaesituacion temida vy
comprueba que realmente no sucede nada malo. tBintemto de una fobia infantil
consiste en que el nifio se relacione con las apsateme. Pero este principio, sencillo a
nivel tedrico, resulta muy complicado llevarlo aplactica. ¢ Cdmo convencer a un crio
gue se quede a disfrutar un castillo de fuegodictates si se aleja despavorido al
escuchar la primera traca? ¢ Como conseguir quagusan un perro amaestrado en lugar
de palidecer y estallar en llanto?

Estrategias de tratamiento

Para lograr que un nifio se acerque al objeto tensidugar de rehuirlo, se dispone de
varias estrategias generales para afrontar la c&tuatemida y consolidar el
comportamiento valiente. Una vez vencida la rescséeinicial en forma de lloros, gritos
y pataletas, el nifio ensaya su conducta, numexeszs durante poco tiempo o menos
veces durante mucho tiempo, hasta que su mieddiague.



Las estrategias terapéuticas se centran en:

1. Reducir el grado de temor que genera la situa{ieparar la situacion)

2. Proporcionar ayudas externas al nifio para quers&iage a la situacion.

3. Producir cambios internos en el nifio para faclétal enfrentamiento de la
situacion.

4. Motivar al nifio para que se repita su conductargatehasta que pierda el miedo
por completo. (Fortalecer la practica).

1. ¢Como disminuir el miedo que produce una situaciotemida?

La mayoria de los nifios pequefios cuando se bafigoriptera vez en el mar o en
una piscina sienten miedo. Hay dos formas de dgestal miedo al agua, poquito a poco
o de golpe y porrazo. El primer procedimiento pdseentaja de que el nifio supera su
miedo con un nivel de malestar minimo, pero pr@sehtnconveniente de que es mas
lento. Con el segundo sucede al reves, el nifiasa peor pero es mucho mas rapido.

La reaccion del nifio va a depender de la forma ceenpresenta la situacion temida.
A un nifio con miedo a los ruidos fuertes no le f@sugual un relato vivido, una
grabacion sonora, una pelicula o la explosién dpaiardo en su presencia. Imaginar o
utilizar algan sistema de representacion simbotieagtes, diapositivas, videocintas, etc.,
atemoriza menos que exponer al nifio al objeto emdsu realidad fisica.

» Elaborar una jerarguia de miedos.-

Una jerarquia es una lista de pasos de aproximatidbjeto temido ordenados
de menor a mayor intensidad segun el miedo queuperdal nifio.

Existen diversos tipos de jerarquias:

- Espacialesse acerca al objeto temido, de modo que los pEmogslistancias
cada vez mayores. En las fobias animales, aprogenarm, 4m, 3m, etc.,
hasta llegar a ponerse junto al animal. En la faebi@as alturas, subir por una
escalera de incendios al rellano del primer pisgusdo piso, tercer piso, etc.,
hasta llegar al piso més alto.

- Temporalesse expone a la situacion temida cada vez mapdehs, 10s, 30s,
1min, 2min, 5min, etc., a oscuras en la fobia @dauridad, en un recinto
pequefio y cerrado en la claustrofobia, sin ver anadre en la ansiedad de
separacion, estando solo en el temor a la soledad.

- De intensidadafronta intensidades cada vez mayores del otgetao. En la
fobia a los ruidos fuertes se incrementa progres&rde el volumen. En el
miedo a hablar en publico aumentan los miembrosauwtditorio.

- Temaéticasse enfrenta a aspectos cada vez mas temidossdadaion. En el
miedo a la muerte: animales muertos, coches fusghtaudes, cementerios,



cadaveres, etc. En la fobia social, relacionarsediferentes personas: amigos,
conocidos, extrafos, figuras de autoridad, joveleésexo contrario, etc.

- Mixtas: se combinan varios criterios anteriores. En eddmia la oscuridad,
permanece cada vez mas rato (tiempo), en condgidaemayor oscuridad
graduadas con un regulador de luz (intensidad)didey de noche y en
diferentes lugares (temas).

» Escuchar relatos emocionantes.-
Técnica demagenes emotivaBara aplicarla se procede en el siguiente orden:

1° Se le pide al nifio que se siente, cierre los gjge imagine vividamente el
cuento que se le va a relatar.

2° Se inicia la narracion de una historieta de tawvas infantiles en las que

intervenga un héroe valeroso, como superman, spaterbatman, popeye...,

elegido por el nifio.

3° Se realiza el relato con habilidad para susa@ttimientos positivos de

autoafirmacion, orgullo, afecto, alegria, que p&mbsuperar el miedo.

4° Cuando el nifio se emociona escuchando, seatdanoa escena ligeramente
atemorizadora y se le indica que si tiene miedohguga una sefal, como levantar
un poco la mano o contestar si. En caso de quefies@imiedo se vuelve al

argumento de la historia y se repite este pas@ ltps informe que ya no siente
miedo.

5° Se va introduciendo sucesivamente escenas gdezman mas miedo hasta
conseguir su completa eliminacion.

» Imagenes audiovisuales.-

Con algunos nifios no funcionan las imagenes mentpt@rque les resulta muy
dificil imaginar las escenas o porque no les predeactividad emocional. Hay crios que
aseguran ser muy valientes cuando se les narraiemta; pero luego al efectuar una
prueba en la realidad contintan sintiendo el mismewo.

Otra alternativa a vivir la situacién temida tatgmo es realmente la constituyen
las representaciones fisicas de los objetos temidoso grabaciones magnetofonicas de
ladridos, fotografias, video. Los niflos ven y ebeuc diariamente gran cantidad de
imagenes visuales y sonoras, a traves de la téleyisl video, el cine, el ordenador o la
radio. Del mismo modo que una pelicula de terrematiza, el observar en la pantalla a
un nifio atreviéndose a hacer cosas que asustale pyedarles a superar su miedo.



¢,COmo ayudar al nifio a exponerse a una situaciénnéda?
Para alcanzar este objetivo se le proporcionaajapportuno.
» Palabras y acciones de empuje.-

Razonarle al nifio que no tiene sentido temer urga ¢goofensiva no es un
procedimiento terapéutico efectivo. Los mas mayges®nocen que, aunque no hay
motivo para el miedo, no pueden dejar de sentE®.un sentimiento que escapa al
control voluntario. El objetivo no es persuadirkeld que ya esta convencido, sino de la
necesidad de afrontar la situacion temida paresejoeedo desparezca.

En el tratamiento de las fobias infantiles la pedate usa para:

a) Informar:

Conviene aclarar algunos aspectos de la situaeignda. Asi, “el perro es el
mejor amigo del hombre” no significa acariciar cuegér perro callejero ajeno en
ausencia de su amo. O se le asegura que nadies gdesangrado al ser pinchado
por una aguja en una vena para extraer sangre.

b) Instruir:

Se proporcionan normas 0 descripciones precisas @enducta infantil. Por
ejemplo, se le indica que, aunque la oscuridadsnpeéigrosa, si se apaga la luz
de la escalera de repente, debe desplazarse padadpared, moviéndose con
precaucién, palpando con las manos, hasta enceahirgerruptor.

c) Instigar:

Se refiere a frases que empujan a aproximarsejeiootemido, érdenes como
“acércate, tocalo, no muerde”, “ta solo, no pas#and'venga vamos”...

A las ayudas verbales se le afiade a veces el tofiitsico, como darle palmadas
de coraje en la espalda, coger su mano y ensefiadariciar carinosamente un
animal.

» Ejemplos valerosos.-

Los nifios suelen ser excelentes imitadores. Laetesid infantil a observar la
conducta de otras personas Yy repetirla posteridemesulta muy util. Un procedimiento
eficaz para eliminar el miedo es que los nifios\aealguien, que actia como modelo a
imitar, aproximandose e interactuando con el olgtudo. Su efectividad es mayor si el
modelo es otro nifio del mismo sexo y edad, que itambiente miedo, pero que
finalmente supera su temor. Es menos probable gperc a adultos valientes porque
consideran que carece de mérito que los mayonesisstren seguros y sin miedo.



¢, COmo ensefar al nifio a prepararse ante una situaei temida?

El elemento subjetivo o reacciones internas de engedcompone de sensaciones
de malestar y sentimientos de temor, por un ladie pensamientos negativos sobre los
peligros que encierra la situacién atemorizadooa,giro. Consecuentemente, un arma
terapéutica muy recomendable es ensefar al niion@atir su nerviosismo y su
preocupacion.

» Eljuego de los valientes.-

Una tactica para convencer a los crios que se w@erg las cosas que temen es
proponerles jugar con ellas, ya que disfrutan atividades ladicas. Una idea ingeniosa
es pedirle al nifio que elija personajes atractiyos constituyan la base de la trama,
extraidos de peliculas infantiles, series teleasio dibujos animados. Esta técnica es
conocida comescenificaciones emotivas

En la fobia a la oscuridad el nifio interpreta gigdale Aladdin si es chico o el de
Jazmin si es chica, sus hermanos o amigos somesilta uno de los padres es el genio..
Se escriben cartulinas en el dintel de cada unaslhabitaciones, Desierto de Agrada,
Cueva de las maravillas, Pais de los Seres Imagina&teino de Gondor, Isla del Capitan,
etc. El juego consiste en que custodio 0 encu@sitaros. Se parte siempre de un sitio
completamente iluminado como la Alfombra Méagica si&ibn. Si el crio siente miedo
avisa al genio para que le ayude con una linté8haumple su mision es felicitado por
todos, consigue su recompensa y recibe una pieza gdezzle de Aladdin.

> Reacciones contrarias al miedo.-

Ademas de los estados originados por la relajagiéhjuego es posible suscitar
en el nifo emociones y sensaciones que se congap@nsu miedo.

a) Enfado

La ira es incompatible con el temor. Resulta dientir al mismo tiempo enfado
y miedo hacia una cosa. Por tanto, se puede ensefiacrio a mostrar rabia ante
el objeto temido.

Ejemplo: caso de un nifio de cinco afios, que desfrigsr una pelicula de terror
experimentaba miedo en la oscuridad porque recardafgenes atemorizantes.
El pequefio dibujaba a dracula, el protagonistdildet, y el terapeuta le animaba
a romper el papel, tirarlo al suelo, pisotearlo.. aldwatividad complementaria es
adherir la figura de Dracula a un almohaddn para gl crio se desfogue
inflingiéndole una severa paliza con guantes deadar.



b) Alegria

El procedimiento radica en transformar aspectogamteres en caracteristicas
graciosas, mediante el dibujo, la imaginacion brtana. EI humor es un antidoto para el
miedo. Es improbable alegrarse y temer simultanatemnen objeto especifico. La risa
abierta se opone al temor.

Se utilizo la risa con un nifio de seis afios parairgr el temor a la oscuridad
suscitado por imagenes mentales. El ser de asparciole fue objeto de burla, mofa,
caricatura, por medio del dibujo. Al extraterrestde ojos rasgados y oblicuos de
“malvado”, se le afiadid una narizota graciosa, amalia sonrisa, cejas horizontales y
enormes orejas, de forma que los 0jos atemorizesgesonvirtieron en un simpatico
rostro. Se le indico al nifio que imaginara los gjdss demés elementos faciales que lo
ridiculizaban hasta que empezo a reirse.

c) Seguridad

Las sensaciones de seguridad que genera la congmaftia adultos en los que el
nifio confia contrarrestan el miedo. Sin embargo fueslamental que las personas
mayores conserven la calma, de lo contrario sewdtel resultado opuesto y la conducta
infantil es disruptiva.

Unos padres que se muestren serenos en un recagrtcinmédico infunden
tranquilidad a su hijo, pero si se ponen nerviosigunstancia que el nifio capta
rapidamente, el efecto es contraproducente. Losepadansmiten su propio estado de
animo, relajacion si se encuentran relajados, tesinestan atemorizados.

> La mentalizaciéon

En situaciones atemorizantes los nifios tienen p@rsfos e imagenes que
interfieren la conducta adaptativa e incrementamigel de miedo. Por ejemplo, en la
fobia a la oscuridad se imaginan seres aterradooe®) ogros, dragones 0 asesinos.

Las autoinstrucciones se utilizan para combatipla@scupaciones. Se instruye al
nifio para que cuando se encuentre en la situaenidd, se diga a si mismo frases de
animo que resalten su sensacion de control, “saghigo valiente”, “puedo cuidar de mi
mismo en la oscuridad”, “soy capaz de quedarme caras’. También se ensayan
expresiones que minimizan el caracter atemorizdetka situacion, “la oscuridad es un
sitio divertido para estar”, “hay muchas cosas bsen la oscuridad”, “la oscuridad no
es peligrosa”.

A los nifios pequefios se les entrena para que ganrepntinuamente una frase
como “calma, no pasa nada”, que tiene un efectadier mas que mentalizador.
Asimismo, se les pide que imaginen escenas agesjatdmo un paseo en bicicleta, o
relajantes, como contemplar un riachuelo en la af@nt



¢, COmo conseguir que el nifio repita su conducta vatesa?

Cuando se ha conseguido que el nifio se acerquijeibdemido en lugar de
alejarse, hay que lograr que repita una y otraegezcomportamiento hasta la completa
eliminacion del miedo.

» Los puntos de valor.-

Son vales simbdlicos que se otorgan por el compigtzo valeroso y
posteriormente se canjean por diversos premios.

Reglas para un sistema de puntos de valor:

12, Especifique las conductas valientes que van eesompensadas por puntos de
valor.

22, Elija los puntos de valor que van a ser enttegiaProcure que sean atractivos
y adecuados para la edad del nifio. Con crios pegueé es recomendable
diminutos objetos llamativos con riesgo de atragargnto. Algunas ideas:
estrellas, insignias, fichas de colores, piezasadieilina plastificadas, tarjetas con
la leyenda “mérito al valor otorgado a....."

3a. Seleccione los premios canjeables por puntoglbe. Tienen que ser muy
apetecidos por el nifio. Son apropiadas cosas godaten el miedo, como
alimentos, o que se relacionan con el tratamiecdojo un cronémetro en la
olimpiada de la valentia o un comic del Nereo gnegjo de los valientes.

43, Ponga precio a los premios, de manera queldzag#os y caros. Conviene que
existan premios que solo valgan un punto, para cuequier intento de
superacion del miedo, por pequefio que resulteesempensado. Los precios no
se fijan por el coste real de los premios, sinogonterés del nifio, es decir, los
mas deseados son los que mas valen.

52 Aclare las normas de funcionamiento. Debenadeckaras y sencillas. Un
método practico es:

a) Comportamiento muy valiente: el nifio gana un sup@p(valor doble) si
cumple la orden inmediatamente sin mostrar miedo.

b) Comportamiento valiente: el nifio gana un puntodivaimple) si prueba a
realizar la accidn, pero sin ejecutarla satisféatoente, porque se retrasa,
no la termina o manifiesta temor.

c) Comportamiento no valiente: el nifio no gana ningimto si no se
esfuerza absolutamente nada para efectuar el passede propone.

62. Controle el canje de puntos. Al final de la@ee®l nifio canjea los puntos de
valor ganados por los premios que prefiera. Tamlwérpuede ahorrar, todos o
algunos, para adquirir un regalo mas valioso. Lleveuenta por escrito de los
puntos de valor entregados, permutados y ahorrados.



Miedos especificos

En este apartado comentaré los principales mieglts idfancia:

Miedo a la separacion
Miedo a la oscuridad
Miedos escolares

Miedo a la separacion

El miedo a la separacion es aquel que sufren fi@sntuando son separados de
las personas con las que el nifio esta afectivanuende, los padres y especialmente la
madre. Es uno de los temores mas consolidados egpkcie humana por su valor de
supervivencia, ya que la soledad convierte a ldssnen presas faciles, con alto riesgo de
perecer o sufrir algun percance. Es un fendmeneetsal que también ha sido observado
en otras especies.

Es frecuente en pequeiios de uno a seis afos,tedbra los dos y tres afios. En
el 4 por 100 de los casos este miedo no remiteodeaf espontanea con el paso del
tiempo, sino que constituye un trastorno denomirzadiedad por separacion

La respuesta infantil es diferente dependiendo wdénginicia la separacion. El
niio no muestra signos de miedo cuando se alegpupalguna cosa atrae su curiosidad
0 para jugar. Si la separacion se realiza contreohintad manifiesta sefiales de intenso
temor, aunque el adulto cuidador permanezca en asop@ de vision, y busca
ansiosamente el contacto con él.

Durante la infancia se presentan diferentes simasi en las que se produce la
separacion involuntaria:

- Escolarizacién al acudir por primera vez a una escuela infaetilnifio se
enfrenta a cambios drasticos en su estilo de Bdarespuesta inmediata es
rehuir al educador y aferrarse a la madre coma t@dlsalvacion. La reaccion
de ajuste a la nueva situacion es natural. Sei@epildesaparece en pocos
minutos. El nifio se integra rapidamente y parti@pactividades ludicas con
companferos. En dias sucesivos se puede repetica@af@rtamiento, aunque
cada vez con menos fuerza, antes de extinguirseqopleto en una o dos
semanas.

- Hospitalizacion:el efecto es mas negativo cuando ingresa el nii®,hq de
afrontar estresares propios de la situacion hdapaaDepende también de la
enfermedad que haya motivado la hospitalizaciohré&tgmen de visitas, de
la atencion sanitaria que reciba, de las expe®asramteriores, etc.

- Divorcio o separacion.




- Muerte de los progenitoresl fallecimiento de uno de los progenitores afect
mas a los niflos mayores que a los pequefios, qeemprenden todavia el
hecho de que la muerte es irreversible. Tras etssusuelen manifestar
comportamiento retraido, trastornos del suefioigudibdes en el colegio.

Cuando la separacion se prolonga por mucho tiemgwsdentificado tres fases
por las que los nifios suelen atravesar:

12Desaprobacionconductas activas de protesta, gritar, lloraschua los padres.
22Desesperanzaomportamiento pasivo, tristeza y retraimiento.
3°Desapegodesinteres, indiferencia, como si hubiera olvadados padres.

El comportamiento de los padres ante las condut#asutonomia del nifio es

fundamental para la evolucion del miedo a la sep@malos padres que experimentan
ansiedad cuando se separan de su hijo pueden icolgay miedo.

Mecanismos de adquisicién y mantenimiento

Ademas de tomar en consideracion la preparatoridi@dgica, se desarrolla
miedo a la separacién por:

a) Déficit de aprendizaje: El nifio no es expuestadgalmente a pequefas
separaciones normales, de manera que no se acostamdstar sin sus padres. En
algunos casos la razon de esta deficiencia infastiin exceso de proteccion paterna. El
trastorno de ansiedad por separacion es mas fecuen nifios de familias
sobreprotectoras.

b) Experiencias traumaticas: Algunos nifios handavseparaciones forzosas,
como la muerte de un ser querido, el divorcio defadres o la propia hospitalizacion
por enfermedad grave, que les ha trastornado plafoante. A raiz de este
acontecimiento son mas vulnerables a reaccionaiosamsente ante separaciones
cotidianas.

c) Potenciacion del apego excesivo: La busquedaiacto y otras conductas de
dependencia infantil son reforzadas sutil o abieetste por los padres. Por otro lado, si
el nifio es timorato tiende a buscar proteccionrpatgue al obtenerla le tranquiliza.

Estos mecanismos pueden intervenir conjuntamente.
Unos padres se preocupan exageradamente por sulbigobreprotegen. El nifio

desarrolla un comportamiento muy dependiente depsagenitores, quienes a su vez
refuerzan este patron de conducta. El mutuo desgsosxplica que el nifio se separe de



sus padres en ocasiones muy raras. De pronto Ssenpada necesidad de una separacion,
como el inicio de la escolarizacion, y el nifio laevtraumaticamente desarrollando un
acentuado miedo a la separacion.

Los padres han de cuestionarse la sobreproteasn@npauta educativa erronea,

ya que un objetivo basico de la educacion es aiféws sanos y competentes, que se
valgan por si mismos y no necesiten continuameantiados y ayudas de los adultos.

..Como actuar en la ansiedad por separacion?

- Fomentar la autonomia personal

Favorecer que se maneje por si solo y simultandanida retirando apoyos
innecesarios constituye uno de los aspectos massak la educacion. La dependencia
es una trampa tentadora. A veces se prefiere pgivestir al nifio, a invertir el esfuerzo
de ensefiarle, esperar a que lo haga y rectifisagrsares de principiante.

La autonomia personal se promueve aumentando lgpetentia del nifio
mediante el aprendizaje de habilidades de coordinamotora, comprension lectora,
relaciones sociales, etc., y reforzando su commoet#o independiente, curiosidad
intelectual, responsabilidad, iniciativa personal.

- Intervenir en la ansiedad por separacion

Se pretende disminuir la dependencia excesivaifiel macia los adultos con los
gue esta vinculado. Por tanto, el enfoque genergbrecurar que otras personas se
relacionen estrechamente y cuiden al nifio. Siiel $& cae jugando en presencia de sus
tios, los padres se abstienen de consolar a sy dgbegan esta funcion a los familiares,
pese a la insistencia del pequeiio.

Una tactica complementaria es promover breves aejpaes, como quedarse un
ratito jugando con la abuelita mientras mama va eeaado. Paulatinamente se amplia el
circulo de personas y la importancia de las seperas, como dormir en casa de un
amigo.



Programa de tratamiento para la ansiedad por sg@ara
1°. Elaboracién de una jerarquia:

Se confecciona una jerarquia sobre las sitgsdases:

a) Distancias de separacion de la persona queridaveadaayores

b) Tiempos de separacion cada vez mas prolongados.

c) Sefales de seguridad, como comprobaciones dedarmia de la persona
guerida, cada vez menores.

2°. Seleccion de un agente antimiedo:

Los estados emocionales placenteros derivados dialacion, el juego, la

risa, etc., sirven para combatir el miedo. Si aifiito le apasiona la muasica y
se emociona escuchando las canciones de un grupahise utiliza una

casete con las novedades de su conjunto preferido.

39, Préactica diaria:

Se practica de acuerdo con el plan trazado. El @sGacha la musica deseada
con un walkman, mientras permanece separado dedterdurante el tiempo
gue corresponda. Cada dia las metas son mas altas.

4°, Reforzamiento de las separaciones:

El nifio es felicitado efusivamente y recompensamoprivilegios especiales,
como un postre apetitoso que le apetece. Tambiduade usar puntos de
valor.

Miedo a la oscuridad

Suele iniciarse alrededor de los dos anos, contsigrado frecuente en edades
posteriores y empieza a disminuir hacia los nuées.aJno de cada tres nifios pequefios
teme a la oscuridad.

Se pone en funcionamiento por la noche cuando ledera de acostarse. El
momento de acostarse coincide con el fin de aciiled placenteras y el comienzo de las
cosas desagradables, supone concluir de jugareddéavelevision, de estar con los
mayores y de separarse de los padres para quedérsn la habitacion a oscuras.

El temor a la oscuridad se asocia con diferenfgsstde miedos, como seres
malvados imaginarios, monstruos, ladrones, solestgairacion, etc.



Las pesadillas y los terrores nocturnos sueleneaparcomo trastornos de suefio
asociados a este temor. No son lo mismo, por lo cpreviene definirlos para
distinguirlos.

Las pesadillas son suefios aterradores prolongeuips,contenido gira en torno a
amenazas para la propia supervivencia o segurilaglen aparecer entre los tres y los
seis afios de edad. Cuando se despiertan se daspatoihto y recuerdan vividamente lo
sofiado.

Los terrores nocturnos son despertares bruscossejuecian con lloros o gritos
de angustia y se acompafan de sefales de inteedosnEl nifio se sienta bruscamente
en la cama con expresion facial de terror. No tieaecante los esfuerzos de sus padres
para espabilarlo y tranquilizarlo. Si finalmentectinsiguen, esta confuso y desorientado
durante unos minutos. Los terrores nocturnos somghmumas frecuentes que las
pesadillas. Pueden presentarse entre los cuatie gdce afios y tienden a desaparecer
por si solos en la adolescencia.

Mecanismos de adquisicién y mantenimiento:

El hecho de que el temor a la oscuridad sea tandrge en los primeros afios de
vida se debe a varias razones:

a) Asociacion: En la oscuridad acontecen experanaifantiles negativas. Un nifio sufre
pesadillas y se despierta llorando en mitad deolzh@ Su madre acude corriendo y
enciende la luz para comprobar qué sucede. Defestsa se establece una doble
asociacion. Luz-Mama-Seguridad

Oscuridad-Pesadillas-Miedo

b) Observacion: El nifio ve peliculas policiacaseyndisterio en las que los sucesos
dafinos, como robos o raptos, ocurren al ampata decuridad. El asesino comete sus
crimenes con nocturnidad y alevosia.

c) Transmision de informacién: En los cuentos eohiss infantiles se introducen
elementos para aumentar el interés del nifio. Undodemas usados para ubicar
acontecimientos perjudiciales es la oscuridadptgb habitaba una cueva muy oscura”,
“los malos se escondieron de noche”.

d) Ganancias: Los padres se sientan en la cama d@qwhla noche y le entretienen.
Duermen en su habitacion. Le permiten que se pas&® @ama de
matrimonio, etc.



Pautas de Actuacion

Muchos nifios no tienen que vivir ciertas experi@aatemorizantes, como ser
intervenido quirdrgicamente. En cambio, todos skieatan a la oscuridad cundo se
acuestan a dormir por la noche. La frecuencia alide exposicion a la oscuridad
posibilita adoptar medidas para prevenir la apamicel miedo y facilita la terapia con
formato de juego.

El dormitorio infantil

Cuanto mas agradable sea el ambiente donde dudrm#&og mayor es la
probabilidad de que descanse placidamente y noezgar respuestas
emocionales negativas.

a) Luz

Conciliar el suefio implica pasar del estado deligig alerta a reposo. Para
disminuir el grado de activacion se retiran estéswxternos como luminosidad.
Si el nifo protesta al apagarle la luz se reduogrpsivamente la intensidad
luminica mediante un regulador eléctrico o por met#l grado de abertura de la
puerta de su habitacion. También se puede enchufapequefio piloto que

esparce una tenue luminosidad o regalar una a@aatiterna para que la tenga
encima de la mesilla de noche. Estas ayudas sarstn prisa pero sin pausa.

b) Ruido

Ruidos elevados o cambios bruscos de volumen iertenf el suefio. Tampoco es
conveniente acostumbrar al nifio a dormir en coades artificiales de silencio
absoluto, de modo que cualquier ruido insignifiedetdespierte.

c) Condiciones climaticas

El exceso de calor dificulta el suefio. La tempesatacomendada oscila entre 18
y 20°C y la humedad entre el 40 y el 70 por 100.

d) Camas

La seguridad es muy importante. Esta indicado dosotire una superficie dura,
en un colchon de calidad, con una almohada queamsy gruesa.

e) Decoracion

Colores claros facilitan el suefio, por ejemplo azeleste. Los elementos
decorativos, papel pintado, cuadros, cortinas deareferirse a temas infantiles.



Rutinas para acostarse

Hay que asegurarse que a la hora convenida parel qufo se acueste su estado
es el adecuado y no experimenta hambre, sed, empeahsancio excesivo, ganas de
orinar o evacuar.

Conviene acostumbrar al nifio a seguir la mismagpamntes de dormir. Los
rituales para irse a la cama promueven la adqaiside habitos de suefio saludables y
proporcionan seguridad.

Secuencia de acciones a la hora de acostarse
1° En el salon, en la habitacion de juegos o eas@alas de la casa:

- Se juega con el nifio entre diez y veinte minutasia actividad sosegada:
resolver rompecabezas, montar construcciones,eaoldibujos, etc.

- Se desaconseja juegos muy movidos y excitantagraara hombros, luchas a
almohadazos, saltos a la pata coja, volteretas, etc

2° En la cocina:

- Silo desea toma un vaso de leche templada, uthobatiin zumo.
- No se recomienda bebidas con gas o0 que contengéarg&s como cafeina o
cacao.

3% En el cuarto de bario:

- Se cepilla los dientes.

- Se sienta en el retrete.

- Se ducha o bafa con agua caliente.
- Se pone el pijama.

4° En el dormitorio:

- Se le hace compafia durante diez minutos, se challe el dia, se lee un
cuento, se recita una poesia, se canta una cafeicuna, etc.

- Se disponen las medidas de seguridad, ositos dehgeloraciones, etc.

- Se despide siempre de la misma forma, por ejenffdbices suefios” y un
beso.

Esta préctica rutinaria debe realizarse con trdidauli y persiguiendo relajar al
nifio.



Cuando se cuenta una historia el objetivo no e=lato tan ameno que produzca
insomnio. Se trata mas bien de aburrir al nifio pm@e se duerma. Por tanto, se repite
siempre igual, con tono cadencioso, susurrando eaedamas despacio, cada vez mas
débil, cada vez mas monaotono...

Una de las dificultades que con mas frecuenciatgdanlos crios pequefios al
empezar a dormir solos en su habitacion, es gquEtes&an en el momento en que sus
padres abandonan el cuarto. Una solucién es masteiactitud serena y firme. Si el
nifio llora, se le acaricia pero no se le toma ezds. Al cabo de un rato se vuelve a salir
aungue no se haya dormido. El procedimiento s¢éerbpista que entienda que no se le va
a sacar de la cama.

Juegos a oscuras

Una técnica para superar el miedo a la oscuridgdassicar diariamente, durante
una media hora, juegos de dificultad crecientegiafwo y premiando al nifio por su
esfuerzo y colaboracion valerosa.

Ocho juegos para la oscuridad:

1. La gallina ciega:
Con la luz encendida, uno de los padres se verslajts y busca al nifio
hasta que lo encuentra. Después se intercambigrafmdes. La primera vez
la madre o el padre se dejan cazar enseguida. Lssgoaumenta
progresivamente el tiempo que tarda el nifio enucapé. Se le felicita cada
vez que consigue descubrirle.

2. Sombras chinescas:
Sobre la pared del dormitorio infantil se proyectiluetas de animales,
gansos, perros, pajaros, camellos, etc., sirviendiesuna linterna o de un
pequefio flexo. Las figuras, cada vez mas complejas, deben ser
atemorizantes. Se ensefa al nifio a reproducidade elogia sus imitaciones.
Se le propone también que ensaye él sus propi®sroos.

3. La bella durmiente:
El nifio solo en su habitacion con la luz encendidlao de los padres avisa
desde la habitacion contigua “ya voy”. Entoncesré simula el proceso de
acostarse y dormir. Apaga la luz y se tumba enadmda cama. El adulto
entra a oscuras y le da un beso. El nifio fingeattmge y enciende la luz. Se
alarga sucesivamente el intervalo de estanciawasen la habitacion.

4. Sorpresas en la oscuridad:
Los padres colocan un pequefio presente envueltopepel de regalo
llamativo en el dormitorio del nifio que se encugmtroscuras. Le informan
“encima de la cama hay una sorpresa para ti. Emra&ncender la luz, la



coges, la sacas y la abres aqui fuera”. Se pradeda misma forma varias
veces. Siempre se le indica donde esté el obsemungue cada vez le ponen
en un lugar menos accesible, por ejemplo, denttcadeario en el tercer

cajon de la izquierda.

5. Animales amigos
El niflo espera tumbado en su dormitorio a oscurqgeasus padres emitan
desde fuera de la habitacion el sonido de un animalo nombre debe
adivinar. Se empieza por animales faciles de agedano el pato o el gato, y
se prosigue con otros mas dificiles, como el asnel mmono. Se evitan
animales atemorizadores, como rugidos de fieraefpo entre sonidos se
va alargando paulatinamente. Se alaban los acigetasnio.

6. La busqueda del tesoro
Es un juego similar al de las sorpresas, pero &atiférencia de que ahora el
nifio busca los premios sin saber donde estan adosn€ada vez se ocultan
en sitios mas reconditos y las recompensas misteyivan aumentando su
atractivo.

7. El escondite

Uno de los padres se esconde en el dormitoriotihfaon la luz apagada. El
nifio entra y lo busca en la oscuridad. A contindrasie invierten los roles. El
adulto incrementa gradualmente la dificultad derigeba. Al principio se deja
atrapar enseguida, incluso ayuda facilitando pigtasles “estoy por aqui”.
De la misma forma, encuentra inmediatamente al r@folas primeras
ocasiones y posteriormente se hace el despistattodg mas tiempo en
hallarle.

8. Persecucion en la noche
El nifio se sitla en su cuarto. Se apagan toddgdes de la casa. Uno de los
padres emite un ruido con algun juguete. El nifrsigee al adulto por toda la
casa. Inicialmente el sonido es continuo, luegoirgercalan mayores
intervalos de silencio. Finalmente, es el nifio gquee mueve intentando que
no le cojan.

Miedos escolares

La escuela es el lugar donde los nifios pasan l@ampayrte de su tiempo, teniendo
todo tipo de experiencias, positivas y negativasagultimas son las que se refieren a los
temores escolares. El rechazo al colegio es unlosdemiedos mas incapacitantes pero
gue afecta a una minoria de nifios. Normalmentee sexeipezar de forma progresiva



independientemente del nivel educativo en que seegriren, existen cuatro tipos de
miedos escolares:

1. Miedo al fracaso escolar y al castigo.

2. Miedo al malestar fisico (miedo al miedo, o seamade a sufrir las molestias
propias de las reacciones de miedo, como dolostenago o de cabeza).

3. Miedo social (actividades escolares publicas, cteeg tocar la flauta o saltar el
plinton)

4. Ansiedad anticipatoria (miedo que se siente enmomentos precedentes a la
estancia en la escuela, como ir andando al colegio)

Se ha comprobado que los miedos escolares aummmida edad, al contrario de lo
gue sucede con los miedos infantiles, probablemdetedo al nivel de exigencia
creciente del sistema educativo. Los alumnos dedesdaorrespondientes a educacion
infantil temen la escuela menos que los alumnoproearia y €stos menos que los de
ESO.

Los nifios con fobia escolar tienden a manifestasiguientes tipos de respuestas:

1. Se niegan a asistir al colegio.

2. Lloran, gritan y patalean al llevarles a la escuela

3. Se quejan de dolores y enfermedades cuando seaaglermmomento de ir a la
escuela, desapareciendo los sintomas si se letpayug@darse en casa.

4. Manifiestan sintomas fisiolégicos como rigidez muag sudoracion excesiva en
la palma de las manos, dolor de cabeza y estomageeas, vomitos y diarrea.

5. Anticipan consecuencias desfavorables.

6. Evaluan negativamente sus capacidades.

7. Planean escaparse del colegio.

Al comienzo de la escolarizacién, los nifios sueitar el contacto con el profesor,
lloran y se agarran a su madre para que no se paya,cuando pasan unos minutos la
mayoria se introducen en actividades de juego.

Entre los posibles factores que pueden desencakdeindia escolar se encuentran:

Cambio de colegio. Adaptacién a una nueva situacion

Muerte, enfermedad o marcha de los padres.

Haber sufrido una enfermedad prolongada. Que comlfaireincorporacion.
Miedo a hacer el ridiculo.

Miedo al profesor.

Miedo al fracaso escolar.

ogkwnE



,.Cémo actuar en los miedos escolares?

El objetivo fundamental del tratamiento de la fobscolar es conseguir que el
nifio asista de nuevo a la escuela lo antes posibl@nto mas tiempo esté sin ir a clase,
mMAas costara su regreso.

La norma para la fobia escolar es que la vuelteokdgio se realice tan rapido
como sea posible y tan gradual como sea necesario.

Acciones desaconsejadas:

- Ridiculizar: no resulta adecuado tomar el pelofagasromas que pongan en
evidencia al nifio, llamarle cobarde, etc.

- Reifiir: las reprimendas verbales son ineficaceswgcas, consiguen el efecto
opuesto al prestarle indebidamente atencion alanied

- Castigar: el castigo fisico, como propinar un azogsta totalmente
contraindicado.

- Moralizar: discursos sobre el valor, ejemplos nmpagtes como “yo de
pequefio iba contento al colegio” ponen en banaspuestas del tipo “pues
ve td, si tanto te gusta”, “todo para ti, te loakegentero”.

- Persuadir: el miedo es emocional, no racional;gpidgr convencer o razonar
no es util, es inefectivo el recurso a la importane la escuela para el dia de
mafiana.

- Hablar sobre el problema: durante el recorridoa@graproducente formular
preguntas, “¢por qué no quieres ir al colegioXptpo te encuentras?”.

Acciones recomendadas para el acompafiante:

- Emparejar escenas agradables con situaciones rescalaa excursion con el
colegio, una fiesta con comparieros, etc.

- Suscitar emociones positivas, como alegria, carifdogullo, en el nifio, que
se contrapongan a su miedo, rememorando instagliessf la cabalgata de
Reyes Magos, una visita al zoolégico, etc.

- Emplear el humor: recordando peliculas de risatacmlo chistes, relatando
anécdotas graciosas, etc.

- Proponer juegos: adivinanzas, veo-veo, concurso® cacertar el color del
préximo coche...

- Entonar melodias infantiles.

- Narrar historietas.



..COmo actuar ante cualquier miedo infantil?

- Eduque positivamente, empleando elogios e incentvolugar de amenazas
y coacciones.

- Guarde el castigo para ocasiones excepcionalegudwsta Ultima carta para
eliminar conductas peligrosas o disruptivas.

- Evite el castigo fisico.

- Realice cambios de forma gradual para acostumbgadituaciones nuevas.
Una idea es visitar la guarderia con él antes ril@lgp dia de curso.

- Preparale para acontecimientos dificiles, comaveteiones quirdrgicas o la
muerte esperada de un familiar anciano.

- Procure que no sucedan asociaciones indebidadraksjuilice a oscuras al
nifio; si es necesario encienda la luz despuésytes de calmarlo.

- Evite que sufra experiencias negativas y repents@so sustos a oscuras.

- Seleccione peliculas infantiles apropiadas paradad, cuidando de que no
vea filmes de terror o de violencia indiscriminada.

- Mantenga la compostura y disimule sus propios temen presencia del nifio.

- Escoja lecturas infantiles adecuadas, especialnestpie protagonizan nifios
gue se sobreponen a sus miedos.

- Cuéntele historias agradables y absténgase degdétatulentos o atroces.

- Intente conservar la calma y no perder los nemiosituaciones de estrés, por
ejemplo, cuando su hijo tiene una rabieta en Edalespera del dentista.

- Reste importancia a las manifestaciones normalésnder del nifio.

- Entrénelo en valentia, animandole a que afront® popoco situaciones que
provocan ligero temor.

- Resalte los comportamientos valerosos del nifio.

- Fomente que sea él quien solucione las dificultauz$e dé siempre resueltos
los problemas. Fomenta la autonomia e independencia

- Evitar la sobreproteccion, fomenta la dependencia.



