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Si

Papa, no apagues
la luz, por favor

Lo que los nifios escuchan y ven estd cada vez mas controlado,
pero el miedo a la oscurldad y Sus monstruos, a los animales
o al agua se perpetian a través de las generaciones

LOLA GALAN

“Me da miedo el barco pirata de
Peter Pan, porque tiran a los ni-
fios al mar y tienen que nadar
mucho”, cuenta Celia, cuatro
afios recién cumplidos. “Ah, y
también los tigres. Los tigres
més que los leones porque tie-
nen mas dientes”. Otros miedos
de Celia son mds comunes a los
nifios de su edad. Por ejemplo,
le asusta recorrer ¢l pasillo de
su casa a oscuras. “Me da miedo
porgue es como el bosque de
Blancanieves”.

Apasionada de los cuentos
cldsicos y de los relatos de todo
tipo, los miedos de Celia tienen
un trasfondo novelesco, pero los
personajes amenazantes cobran
vida solo en la oscuridad. Tam-
bién su amiga Candela, unos me-
ses menor, teme a los persona-
jes siniestros que pueblan los re-
latos para nifios. “Suefio que vie-
ne un ogro, Megro, NEgro, que
me come y yo lloro mucho”,
cuenta. Celia y Candela hablan
de sus miedos mientras juegan
con las pinturas sin atender de-
masiado a las preguntas de los

dultos. De dia son has las
distracciones y muchas las segu-
ridades. Los temores de ambas
llegan, sobre todo, por la noche,
por eso es siempre complicada
la hora de irse a dormir.

Los miedos de Celia y de Can-
dela no son excepcionales. Son
comunes a la mayoria de los ni-
fios, que viven en un paraiso asal-
tado por amenazas tan inexisten-
tes como aterradoras. Genera-
cion tras generacion, brujas,
ogros, a veces ladrones, persona-
jes malignos de todo pelaje si-
guen formando parte de los mie-
dos atdvicos de los nifios. Y la

oscuridad es su reino, la atmésfe-
ra en la que se materializan.

En los suefios afloran todos
estos temores hasta convertirse
en pesadillas. Que no son malas
en si mismas, “porque sirven pa-
ra procesar los miedos del ni-
fio”, dice el doctor César Soutu-
llo, director de la Unidad de Psi-
quiatria Infantil y Adolescente
de la Clinica Universitaria de Na-
varra y coautor del libro Convi-
vir con nifios y adolescentes con
ansiedad.

Los nifios de hoy crecen en
una atmdsfera protegida en la
que padres y abuelos les colman
de atenciones y regalos. Los
cuentos que leen, a menudo, son
r de relatos cld en
los que la maldad no causa estra-
gos, y hasta el lobo feroz termi-
na siendo amigo de Caperucita.

Y, sin embargo, la oscuridad
y los monstruos que genera si-
guen siendo el miedo principal
que declaran. Especialmente los
mds pequefios. Como si el sub-
consciente de la especie huma-
na siguiera anclado en un remo-
to pasado.

Maria y Clara, de cinco y seis
aiflos de edad, respectivamente,
sufren episodios de miedo por la
noche. “Hay que quedarse con
ellas un rato hasta que se duer-
men”, dice su abuela. Y ser muy
cuidadosa a la hora de elegir las
lecturas. Hace poco dejé de leer-
les una versién infantil de El jo-
robado de Notre Dame porque
“les daba mucho miedo el archi-
didcono que es el padre adopti-
vo de Quasimodo, un malo tre-
mendo”, Las brujas que apare-
cen en no pocos dibujos anima-
dos les obsesionan también
cuando cae la noche.

_ Iiiigo, de nueve aiios, descon-

fia de los animales desde que le
persiguié un perro que andaba
suelto en un parque piiblico. “Es
muy cauteloso. No hemos conse-
guido que montara un poni en
un picadero al que vamos”, se
lamentan sus padres. El agua es
otro temor recurrente. “Este ve-
rano fuimos a las piscinas natu-
rales de El Paular (Madrid) y,
aungue saben nadar, los nifios
1o quisieron meterse en el agua.
Decian que no se veia el fondo y
eso les daba miedo”, recuerda
Ana Maria Martinez La Justicia,
joven abuela de siete nietos en-
tre los dos y los nueve afios de
edad.

Los miedos no desaparecen,
pero van cambiando a medida:
queé el nifio crece. “Los méds ma-
yores son mds sensibles a esti-

“Las pesadillas son
formas de procesar
el miedo”, dice

el doctor Soutullo

Celia: “Me da miedo
el pasillo porque

es como el bosque
de Blancanieves”

mulos que tienen que ver con
dudas sociales sobre si son apre-
ciados por los amigos, miedo a
los exdmenes, a la sangre, a ha-

cién. Porque, como explica Palo~
ma Méndez de Miguel, del gabi-
nete Activa Psic6logos, de Ma-
drid, a los miedos hay que hacer-
les frente si persisten durante
demasiado tiempo. De lo contra-
rio pueden trasformarse en fo-
bias. ;Qué hacer, por ejemplo,
con ese pdnico incontrolado a
los animales que tienen h
nifios?

“Lo que hace mas fécil o difi-
cil de superar un miedo no es el
estimulo que lo provoca (perro,
agua, etcétera), sino los recur-
508 que uso ante ese miedo”, ex-
plica esta psic6loga. “Si siempre
evito el miedo, nunca lo afronto
y ademas veo que mi familia se
pone tensa ante esa situacion se-
rd mucho mds dificil de supe-
rar. Si, por el contrario, mi en-
torno normaliza la situacién,
me ayuda y acompaifia para que
pueda afrontarlo, y voy enfren-
tando el miedo poco a poco segu-
ramente lo supere con éxito y
sin necesidad de intervencién
profesional”,

Existen diferencias entre ni-
fas y nifios. Pero una encuesta
reciente, realizada en la Univer-
sidad Estatal de Ohio (Estados
Unidos), entre 85 nifios de am-
bos sexos, de 8 a 12 afios, echa
por tierra algunos estereotipos.
Lo que asusta a los nifios puede
ser diferente de lo que altera a
las nifias, pero el miedo es idénti-
co en ambos sexo0s.

Los investigadores llegaron a
la conclusién de que los nifios
tem:an mﬁsnlos animales, a los

cerse heridas...”, afiade Soutull

A medida que el nifio se hace
mayor y aumenta su compren-
sion de la realidad, sus miedos
se hacen mds légicos. Lo que no
significa que no merezean aten-

lesyato-
doloquepodlaafecmrnsu segu-
ridad. Las nifias, en cambio, te-
mian més a la oscuridad y a fené-
menos naturales como las tor-
mentas.

Calma y penumbra para dormir sin pesadillas

La hora de irse a la cama es un
momento crucial para los ni-
fios. Francisco Xavier Méndez
aconseja a los padres en su libro
Miedes y temores en la infancia

'devlglliaoulerualdereposo.

Para disminuir el grado de acti-
vacién se retiran estimulos ex-
ternos como la luminosidad. Si
el nifio protesta al apagarle la

de volumen interfieren el sue-
iio”. Gritos, timbrazos, o cléxo-
nes en la calle pueden sobresal-

Dentro de los rituales para
preparar el suefio del nifio hay
un paso clave: evitar los juegos

tar al Pero un silenci
sepuleral puede ser también
contrnproducente “Fampoco es

que adopten un ritual estrictoa | luz se reduce progresivamente
Ia hora de acostar al p i la intensidad lumini di

El profesor de la Universidad de | te un regulador eléctrico”. Otra
Murcia hace hincapié en la im- | posibilidad, sefiala, es “enchu-
portancia de acondicionar una | far un pequefio piloto” que ilu-
habitacién lo més agradable po- | mine tenuemente la habitacién

sible para el nifio, en la que se
encuentre a gusto. “Conciliar el
suefio implica pasar del estado

¥ no resulte excitante.
En cuanto al ruido, “los rui-
dos elevados o cambios bruscos

fio a dormir en condiciones arti-
ficiales de silencio absoluto, de
modo que cualquier ruido insig-
nificante le despierte. Por el con-
trario, sones familiares y débi-
les tranquilizan al nifio, que se
siente acompafiado”.

acostumbrar al ni- |

itados y las imdgenes excitan-
tes. También los relatos inquie-
tantes.

En tiempos menos concien-
ciados sobre la necesidad de pro-
teger a la infancia, abundaban
los vecinos, tios o primos que
disfrutaban asustando al nifio
con historias de terror.

Hoy, en opinion de la psicdlo-
| ga Paloma Méndez de Miguel,

El miedo es una constante en
la infancia como lo es en la vida
adulta. Lo que cambia es el esti-
mulo que provoca en nosotros
esa reaccién que, en condicio-
nes normales, es positiva, por-
que nos ayuda a responder con
mas agilidad a una amenaza o
un reto que se nos presenta. Vi-
vir es, en cierto modo, temer, y
también superar el miedo, que

ese desagradecido papel lo inter-
preta la television. “Se emiten
en formato de dibujos anima-
dos muchas series y peliculas
que no son adecuadas para los
nifios. Las edades recomenda-
das (a partir de siete afios, a par-
tir de 13 afios) tampoco son fia-
bles. Por tanto, es necesario que
los padres supervisen la progra-
macién y la informaci6n que les
llega a sus hijos filtrdndola™.
Son muchas las series de dibu-
Jjos que reproducen situaciones
de violencia. El hecho de que
una serie le guste al nifio, afade
Méndez, “no significa que esté
preparado para verla”.
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de otro modo puede truncar la
propia vida.

Los humanos no somos los
Ginicos en sentir esta emocion.
Los animales viven en estado de
alerta permanente. Tenemos
miedo, con razén, a muchas co-
sas porque son peligrosas, o por-
que nos revelan nuestra propia
fragilidad. El miedo es, en alti-
ma instancia, la certeza de nues-
tra vulnerabilidad, detrds de la
que se esconde la inevitabilidad
de la muerte y el terror a dejar
de ser. Pero, jc6mo son los mie-
dos a los que se enfrentan los
nifios?

Los muy pequefios no perci-
ben los peligros reales, y hay
que estar atentos para que no se
lancen escaleras abajo, pero un
ruido fuerte, un gesto duro, pue-
de provocarles un ataque de pa-
nico. Y en el nifio que empieza a
escuchar y a comprender, un re-
lato de monstruos puede ser el
desencadenante de muchas pe-
sadillas. Las experiencias trau-
miticas dejan una huella mu-
cho més profunda en el nifio,
que puede requerir una ayuda
extra para superarlas.

Algunos dibujos
animados son
inadecuados, opina
una psicologa

Un trauma agudiza
los miedos. Teo, de
cuatro anos, sufrié
al morir su abuela

“Cuando murié mi suegra,
¢on solo 53 afios, mi hijo mayor
no habia cumplido los tres afios,
v lo pasé muy mal”, cuenta Nu-
ria Lopez, de 36 afios, madre de
Teo, de cuatro afios, y de Sol, de
tres afios de edad. “Ella vivia en
nuestra casa, bafiaba a los ni-
fios, les daba el biberén, y mi
hijo estaba muy unido a su abue-
la. Cuando muri6, primero le di-
jimos que se habia ido a la luna,
pero resultaba algo extrafio. Pen-
samos que en ¢l colegio le habla-
rian del cielo. Y le dijimos que se
habia idoal cielo, pero sin ningu-

na pista religiosa, porque no es
nuestro estilo”.

Teo, que siempre ha sido un
nifio sensible, reflexivo, empe-
z6 a tener un miedo tremendo
a la pérdida, al abandono. “Le
asustaba la idea de que su pa-
dre o yo nos fuéramos al cielo,
como su abuela”. De rep la

LUIS F. SANZ

Porque no todos los nifios su-
fren el miedo con la misma in-
tensidad. Algunos tienen lo que
los expertos llaman mayor vul-
nerabilidad biologica. “Las per-
sonas que son mds nerviosas,
que tienen un nivel de activa-
cién mas alto, es mas probable
que experi iedos y los

fragilidad de la vida humana se
introdujo en su mundo infan-
til, tan necesitado de segurida-
des y certezas. El miedo del ni-
fio era tan grande que optaron
por decirle que su abuela se ha-
bia ido al cielo por fumar. “Y
fue de lo mds tremende, por-
que ahora en cuanto ve a al-
guien fumando le dice que se
va a ir al cielo”. '

La psicologa Paloma Méndez
de Miguel recomienda en estos
casos que el nino siga un ritual
de duelo. “Por ejemplo, hacien-
do-un dibujo a la abuela o escri-
biendo una carta de despedida”.
Ha pasado mds de un afio, y Teo
sigue recordando a su abuela, y
siendo cauteloso. Su hermana
Sol, pese a ser la pequefia, €s mu-
cho mas lanzada. “No le tiene
miedo a nada”, dice su madre,

generalicen”, dice Paloma Mén-
dez. “Por ejemplo, que ante una
linica experiencia negativa en
un ascensor, adquieran fobia a
los ascensores”.

Quizds podriamos decir, de
forma més poética, que los ni-
fios mds sensibles son mds pro-
pensos a sentir miedo, e incluso
a dejarse arrastrar por él. El doc-
tor Soutullo apunta el dedo acu-
sador también a los padres. “Un
nifio con ansiedad frecuente-
mente tiene padres con ansie-
dad, que ademas de haberle pa-
sado en los genes su susceptibili-
dad a ser miedoso, pueden ense-
fiarle a evitar estimulos, y esto
aumenta la ansiedad. La ansie-
dad aparece en las familias”.

Los padres son también cul-
pables, a su modo, de estimular
el miedo cuando se muestran hi-

perprotectores con sus hijos y
no entienden la importancia de
soltar amarras y ensefiarles a
Crecer.

“La proteccién de los padres
es una pauta adaptativa para el
bebé, que no puede desenvolver-
se por si mismo”, dice en su li-
bro Miedos y temores en la infan-
cia (ediciones Pirdmide) ¢l profe-
sor de Personalidad, Evaluacién
v Tratamientos Psicologicos de
la Universidad de Murcia Fran-
cisco Xavier Méndez. Aprender
es la clave. “Favorecer que se
maneje por si solo y simultianea-
mente irle retirando apoyos in-
necesarios constituye uno de los
aspectos mis arduos de la educa-
cion. La dependencia es una
trampa tentadora. A veces, se
prefiere peinar y vestir al nifio, a
invertir el esfuerzo de ensefiar-
le, esperar a que lo haga y rectifi-
car sus errores de principiante”.

Un 2% de los ninos
en preescolar sufre
fobias, un miedo
insuperable

Proteger demasiado
al nifo, no darle
autonomia, puede
agravar su miedo

El nifio con un déficit de
aprendizaje, que recurre cons-
tantemente a los padres para to-
do, serd més vulnerable a los
miedos. Y su miedo puede con-
vertirse en algo patolégico.

“Al menos un 2% de los nifios
de preescolar sufren estos mie-
dos que pasan a Hlamarse fobias.
La cifra aumenta con la edad.
Un 6% de los nifios en edad esco-
lar presentan algiin tipo de fobia
a agentes externos”, explica el
doctor César Soutullo. “No hay
que olvidar que la ansiedad pato-
légica es el trastorno mental
mds frecuente en la infancia. Al-
g0 que se minimiza muchas ve-
ces, pero que es importante por-
que puede provocar problemas
de ansiedad serios en la edad
adulta y hasta a la depresién”.

Obviamente, la mayoria de
los nifios se enfrentan a un mie-
do normal. Ese que se resume
en el miedo a la oscuridad, en la
que cobran vida los fantasmas,
ogros y malos. O el miedo al
agua y a los animales, sean ara-
fias, perros o serpientes. Un mie-
do que no deja de ser un reto, en
el largo aprendizaje de la vida.
En cada etapa un fantasma dis-
tinto perseguird al pequefio. Y
habré que mirarle a los ojos. Por-
que, dice el doctor Soutullo, “si
el nifio evita las situaciones temi-
das y no se expone a ellas hasta
dominarlas, el miedo serd maés
dificil de superar”.
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éCudles eran sus mayores
miedos durante su infancia?






