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PROBLEMAS DE MIEDOS

El miedo es un mecanismo de defensa que tiene el ser humano para
huir de un posible ataque a su integridad fisica. Este mecanismo se
manifiesta con respuestas fisicas del tipo: aumento de la actividad
cardiaca, sudoracion, tensién muscular y, en muchos casos, llanto y
gritos. Muchos miedos son, por tanto, un mecanismo de defensa y
conservacioéon de la vida.
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Consideraciones generales

A efectos practicos tenemos que

Los miedos tienen menos
intensidad, mientras que las fobias son
incapacitantes e irracionales, es decir, impiden el
desarrollo normal de la vida y se producen ante

estimulos que no son potencialmente peligrosos.

-A veces, una actitud demasiado permisiva por parte de los padres antes de
los 2 afios, como es su intervencion inoportuna, impide que puedan volver a
dormirse solos con facilidad, induciendo progresivamente a trastornos.
También, el hecho de compartir la cama con los padres, que constituye un
habito cultural bastante extendido después de los primeros meses de vida,

aumenta la incidencia de todos los problemas de sueio.

aunque no es imprescindible. Veamos algunas de las causas mas comunes

que pueden estar en el origen de algunos miedos:

0 reacciona con miedo a algo

que no es peligroso, verlo en amigos, compafieros, etc.

o por oirlo a través de

historias de miedo (alguien lo cuenta).

traumatica vy
dura en la ha intervenido el objeto o
la situacién que estan provocando el

miedo.




En caso de no tener claro por qué aparece el miedo, tampoco debemos
preocuparnos en exceso, puesto que el procedimiento de intervenciéon puede
ser similar. Antes de seguir, hemos de hacer una aclaracién: si es un miedo
por imitaciéon, tenemos que procurar presentar el modelo contrario al nifio,
por tanto, el nifo tiene que ver que la persona que intenta ayudarle no tiene
miedo. Muchos de los miedos que vienen por imitacion de madres o padres,
pueden desaparecer con ver que ellos no lo tienen, por eso, es
imprescindible que si los padres tienen este miedo, intenten superarlo ellos

mismos, antes de actuar con el nifo.

En los nifios, los
son: miedo a desplazarse por

lugares oscuros, ir solo a lugares ‘ & @ I\

de la casa, miedo a los animales,

a los médicos, a los ruidos fuertes
(cohetes, fuegos artificiales,

etc.).

, Sin
necesidad de intervencién. Otros,
aumentan y son los que nos

acaban preocupando.
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No
olvidemos que es muy frecuente <N\ hhRhhitH
que la reaccion de miedo puede
estar ocasionada simplemente
por la observacion continuada de

reacciones de miedo en personas

cercanas.



Algunas formas adecuadas de
afrontar los miedos

objetivo fundamental exponer al nifio, poco a poco,
al objeto o situacion que le provoca el miedo
acompafar este acercamiento con cosas agradables

como llevar a cabo este proceso

-Comenzaremos por tener lejos la situacion de miedo o el objeto que
lo provoque.

dejaremos al nifio, solamente cogido de la
mano, en presencia de aquello que le atemoriza

procuraremos un mayor acercamiento

Recordemos que nuestro objetivo es estar junto al objeto o situacion
temida, en condiciones de normalidad.

algunas recomendaciones

En ningun caso abandonar la posicion fisica de proximidad que se
haya conseguido estar seguros de que el nifo esta
tranquilo

El proceso completo puede requerir tiempo
tampoco es
aconsejable dejar pasar demasiado tiempo

Una vez que completemos todo el proceso
es recomendable que
sigamos propiciando acercamientos en dias sucesivos




Otro modo de intervenir es presentar el nifno modelos que entren en contacto
con el objeto o situacién temida. Alguno de los padres puede ser el modelo.
El objetivo es ofrecer una forma de actuar demostrando, con cercania, que la

situacion no debe ser temida

Una tercera forma seria presentar
aquello que da miedo en
situaciones placenteras: mientras
come, mientras juega con sus
padres o hermanos. Es importante

que el estimulo u objeto temido no

desaparezca.

Un ejemplo claro de esta tercera via puede ser contar un cuento, en el que
uno de los protagonistas sea el agente causante del miedo. Ademas, a dicho
protagonista, podemos otorgarle un papel positivo en el cuento, un papel de
“bueno”. Esta técnica, ademas, puede servirnos como entrenamiento en la

imaginaciéon, que podria continuarse con la exposicion en vivo posteriormente.

La exposicion prolongada a algo temido, en condiciones de seguridad y sin
prestar demasiada atencion a las respuestas de miedo, puede ser una buena
técnica para algunos miedos, dependiendo del tipo y grado de miedo que
provoque el objeto o situaciéon temida. Debemos recordar siempre que el hecho
de huir de una situaciéon puede haberse convertido en el origen del miedo. Los
miedos hay que enfrentarlos, nunca huir de ellos, porque aumentan en
intensidad y frecuencia. Algo neutro puede convertirse en estimulo temido si

se evita su presencia.



(Qué técnica empleamos? X
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En un primer momento tenemos que

, para evitar aumentar los miedos.

En tercer lugar,

'
diciendo lo tipico: “tonto, no tengas miedo,
que no pasa nada” con un tono de grito o
riéndonos. Los miedos para los nifios son
reales, los “ven”. Debemos mostrar
comprensidon, sin sobreproteccién. Diremos
mads bien: “tranquilo, que no muerde ni hace
nada, etc...” proporcionandole seguridad sin
apartarlo de la situaciéon; mostrandole lo
que tiene que hacer; incluso riéndose juntos
ridiculizando al objeto o situacién temida;
dedicdandole unos momentos a tranquilizarlo
y luego dejar de prestar atenciéon al miedo.
Por ejemplo, en un miedo a la oscuridad
podemos decir que nosotros tenemos el
miedo en la cabeza, y por ello, vamos a
meter también en la cabeza un superman
con una porra, que va a asustar al fantasma

y le va a dar un cachiporrazo para que salga

corriendo lejos de aqui.

En segundo lugar,

Por ello, si decidimos
iniciar un proceso, tenemos
que proponernos ser
sistematicos en lo que
hagamos: no vale empezar

algo y luego abandonarlo a la

minima dificultad.




, acompafandole al principio en una
situacion de oscuridad y no abandonandolo hasta que
esté tranquilo. Después, jugando a apagar y encender
luces, entrando en sitios poco iluminados, dejandolo
solo unos segundos después de haber entrado,

haciendo ensayos con situaciones de juego.

En definitiva,

Merece la pena dedicar esfuerzos a
que desaparezca, antes de que el miedo se prolongue

en el tiempo.

Si el
nifo grita mucho y se pone muy irritado, es sefal de que el miedo es muy
intenso y tenemos que presentarle de forma mas gradual las situaciones que
provocan miedo. En estos casos, las aproximaciones en la imaginacién o los
cuentos dan buen resultado. En otros casos, es conveniente recurrir a un

profesional especialista para que nos ayude.
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miedos.




Recuerde

-La importancia del problema sera distinta dependiendo del
tipo y grado de tensién que le provoque la situaciéon de
miedo. La importancia sera también distinta dependiendo del
tiempo que haya transcurrido desde que se inicia el miedo
hasta que se empieza a solucionar el problema.

-No actuemos con ellos como nos hubiese gustado que
actuasen con nosotros, sino con el sentido comun: ayudarles
no es hacerle las cosas demasiado faciles, es darles
herramientas, para saber desenvolverse en todos los ambitos
de la vida. Pensad que en muchas ocasiones no podemos
evitarle traumas y que, incluso algunos pequefios traumas,
educan.

-Pensad que hay miedos que son normales y buenos. El miedo
a que le regafiemos es un miedo que educa. El miedo al fuego,
por ejemplo, es algo que puede resultar positivo.
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