Gufa pré'ctica para

N\ uperar |o§ mjedoS
‘ infantiles

Guias para
Padres
y Madres




Francisco Xavier Méndez Carrillo

iTengo
mjedo!

Gufa practica para
uperar |o§ mjedoS
infantiles

EDICIONES PIRAMIDE



COLECCION «GUIAS PARA PADRES Y MADRES»

Director:

Francisco Xavier Méndez
Catedratico de Tratamiento Psicolégico Infantil
de la Universidad de Murcia

Ilustraciones de cubierta e interiores: Nerina Vallejo

Reservados todos los derechos. El contenido de
esta obra estd protegido por la Ley, que estable-
ce penas de prision y/o multas, ademds de las
correspondientes indemnizaciones por dafios y
perjuicios, para quienes reprodujeren, plagia-
ren, distribuyeren o comunicaren piblicamente,
en todo o en parte, una obra literaria, artistica o
cientifica, o su transformacién, interpretacion
o ejecucion artistica fijada en cualquier tipo de
soporte o comunicada a través de cualquier otro
medio, sin la preceptiva autorizacion.

Ediciones Piramide se compromete
con el medio ambiente reduciendo
la huella de carbono de sus libros.

PAPEL DE FIBRA
CERTIFICADA

© Francisco Xavier Méndez Carrillo

© Ediciones Piramide (Grupo Anaya, S. A.), 2025
Valentin Beato, 21. 28037 Madrid

Teléfono: 91 393 89 89

www.edicionespiramide.es

Depésito legal: M. 5.793-2025

ISBN: 978-84-368-5071-0

Printed in Spain



PUCSCIATACION ... ssssee s sssses s ssses s nassssssssmenen

. 4En qué consisten los miedos infantiles?..............

Los MIedOs INfANTIIES. ..o
Es saludable Sentir MIEAO ... eeessssssssssssssssssssssssssssssssssseess
El dngel de 12 GUaNda . ... eeeccreeesssseseecsssessenssssessesssssessesssssnseeeees
UN @rMa €fICAZ.c.vvvveceeiiinreesecsssssssisnssssees s esssssses
Aplicacién de las tecnologias de la comunicacion para asustar a los

Falsas alarmas
Miedos NO 1aN NOMMNEAIES.......s s
Nomenclator de fODIAS ... iiesiissesssessessssssssssssessssons
N 1Ya QTN g T T=Ta -1 T
El tridngulo del MIEAO ... ssssssssssssesess
Frecuencia de los miedos iNfantiles ...,

;Son mds miedosas las nifas? ...
;Disminuyen los miedos con la edad? ...

. dPor qué los niRos tienen miedo?..........esescsrie

Predisposicion al MIEAO .
Miedos antiguos y miedos MOAErNOS ...

I5

18
I8
19
20

22
24
25
26
28
28
30
31
32

35

38
38



indice

Los animales también s& asuStan ...

;Se hereda 0 se mama el MIEdO! ....vremeeerressssssiessssssssss

El miedo a 10 deSCoNOCIAO ...
;Nifios con miedo o NINOS MIEAOSOS! ....ccvvverrrereresssiiinsessesessns
SUSEOS Y SODIESAIOS .ovvvvvrrresssiinneessssesssssssmssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssees
El pequefio Alberto vy la rata blanca ...,

El miedo de Pedro a l0S CONEJOS ..cowveervreevecrssscnrecssssseesssssneneens
MIEAO Y CASTIZO orrrimmmmissmvsmssvrsssssssssssssssssssssssssssssss s sssssssssssssesess

El miedo tiene SUS VENTAJAS ...mmmimerriereresssiiissesssesssssssisssssssessssssssssssssens
(Miedo de verdad? ...
Una motivacion POAEIOSa ....wwwwwesmisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns
Peliculas de terror y cuentos de mMiedo ...
El pato Donald y el ratdn MickeY ...
QUE VIENEN 105 FUSOS! oovvvvveeessiineseensessssssssmsssssssssssssssssmssssssssssssssssssssses
Liueve SObre MOJAAO eeiivecceiinsreneessssssisssssssesssssssisssssssesssssssssssssseses
3. iComo ayudo a mi hijo a vencer sus miedos?...........

Un secreto y doce armas
Dosificacion ...

Cuentos i
Peliculas ...
Seguridad ...
ANIMO! s

IMItacion ..
Juegos vy juguetes ...
Juegos de rol ...
Juegos de valor
Antidotos
Enfado
Alegria
Seguridad ...
Comida .o
Relajacion ...
Mentalizacion ...
Felicitaciones y premios ...
Los puntos de valor ...
Indiferencia ...



Mas vale Prevenir QUE CUMAT .eiveercesssmiissssssesssssssisssssssessssssssssssssess
AdVErtENCIA @ PAAINES .ovevvvceerrriieseesssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns
SOIUCIONES A 10S EJEITICIOS wovvvvvvsivrreeessinrressssmessessssmssssssssmssssssssssssssssssessssess
Una solucidn para Juan sin MIedO ..
Una solucion para Cosas de bOmMbErO .....eerereesssssimneesenen
Una solucién para Creaciones Disney
Una solucidn para Fiestas de barmio ...
Una solucidn para Un 1adrdn en €asa ...,

4. iCémo actuar en el miedo a la oscuridad? ...

El miedo a 12 0SCUMNIAAd . iiiiiiissssseessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns
La hora de irse a 1a CamMa eeeevvveereieeensesessssssssssssssesssssssesssssssssss
Miedo a la oscuridad y problemas de SUERO .......eeerreeciennns
Cuando el miedo a la oscuridad no se desvanece ...
;COmo aparece el miedo a la oscuridad? ...
El dormitorio INFANTIL ...
RULINGS Para ACOSTAISE .ooviiveeerrvesressssisssssssessssssssssssssssssssssesssssssssss
Cuentos vy juegos para el miedo a la oscuridad ...

5. iCoémo actuar en el miedo a la separacion y en el miedo
Al COIRGIO?........ootetttetsrcsesessnssesssssse sttt oot oo

MiedO @ 12 SEPArACION ... sssssssses
SEPAracioNEes fOrZOSAS ....uuvvwimvrrreismisssssssssssssisssssssssssss s
Componentes del miedo a la Separacion ...
;COmo surge el miedo a la separacion? ...
Fomentar la autonomia personal ...........
Intervenir en el miedo a la separacién
;QUE cosas asustan del COIEZIOT ...
Miedo al colegio, género y edad ...
Tipos de MIedOs ESCOIAIES ....rimreensssieseesssseessessessmssesssssnseeeess
;COmo reaccionan los escolares con MIEdO? ...
Miedo al colegio y a la separacion ...

Miedo al colegio y absentismo escolar
;Por qué aparece el miedo al COlEZIO? ....rrrernemmsieniieseessinns
;Hasta dénde hay qUE INSISEIT ...
Camino del COIBGIO .ovmumrrrmniirvenerssseenssssessenssssissesssssssssss s ssesnee

100

103

106
107
107
108
109
10
12
I 14

123

126
126
128
129
132
134
136
137
137
138
139
140
140
|44
146



10

indice

Enelaula e,

Cambio de actitud €N CASA e sssssssssssssses

Prevencion de reCAIdAS ... eeeceeeeeceeeeeeeeeeeeeseeeeeeeeeeseeeeesee s

Lecturas recomendadas

149
I51
152

I55



Preentacion

Los sistemas de alarma avisan de peligros inmediatos. El radar
descubre la posicién de aviones enemigos, el sonar detecta la presencia

de minas submarinas. El miedo es un sistema de alarma psicolégica que

persona, El miedo a las alturas motiva que el excursionista se acerque
con precaucion al acantilado previniendo trdgicos accidentes. El miedo a
suspender impulsa al estudiante a repasar la materia de examen evitando
el fracaso escolar. El miedo al ridiculo impele al conferenciante a preparar
concienzudamente su charla eludiendo asf los abucheos del auditorio.

Si_el sistema no reacciona y no dispara la alarma en situaciones
perjudiciales, se_produce un fallo. Por el contrario, si_responde exce-
sivamente y se activa sin justificacion, desencadena una falsa alarma.
Para que el sistema funcione correctamente debe activarse si y solo si
existen peligros o amenazas reales; asi, un sistema antincendios falla si

no se pone en marcha cuando los sensores identifican una subida brusca
de temperatura en un intervalo temporal breve o una concentracion de
humo en el ambiente anormalmente elevada. Pero el sistema también
comete un error si suena la sirena vy libera agua a presion sin registrar
ningun indicador de fuego.
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Presentacién

Aprendemos... CO-CY

El miedo como sistema de alarma psicolégica

Miedo infantll
Si No
§ Si NiRo prudente NiRo temerario
e
Y
& No NiRo temeroso NiRo valiente

Con respecto al funcionamiento de los miedos infantiles, como alarma
psicoldgica existen cuatro posibilidades:

a) Presencia de miedos saludables: el niro prudente

El miedo es muy Util porque actda como el dngel de la guarda que
protege al nifio de potenciales peligros. El nifio prudente vence su
curiosidad, y sus ganas de vivir nuevas experiencias para evitar correr
riesgos absurdos. Aunque le apetece ver los leones mejor y mds cerca,
obedece las instrucciones de seguridad y se abstiene de bajar el cristal de
la ventanilla o de descender del coche en el safari.

b) Ausencia de miedos saludables: el niiio temerario

En algunos casos falla el sistema de alarma vy la falta de miedo deja al
nifo indefenso colocandole en situaciones peligrosas. El nifio temerario
no se asusta y hace caso omiso del cartel que prohibe traspasar la valla
de seguridad que separa los visitantes de la jaula de los leones en el zoo.
Se arriesga a que un zarpazo imprevisto de la fiera le cause una herida
grave.



Presentacién

¢) Presencia de miedos innecesarios: el nino temeroso

En otros casos el sistema emite falsas alarmas y el miedo inflige
sufrimiento al nifio y es fuente de dificultades para los padres. El nifio
temeroso tiembla al recordar seres malvados como Drdcula o se asusta
en situaciones inocuas como la oscuridad. Los padres tienen que soportar
que les llame llorando a las tres de la madrugada y que se vaya a dormir
a su cama.

d) Ausencia de miedos innecesarios: el nino valiente

Elmiedo pierde sentido cuando no cumple la funcidn de guardaespaldas,
convirtiéndose en malestar estéril para el nifio y su familia. El nifio valiente
se atreve a realizar acciones inofensivas como atravesar el pasillo a oscuras
para ir al aseo, o a dormir pldcidamente en su habitacion por las noches
con la luz apagada y sin la compafifa sobreprotectora de los padres.

En este terreno lo mds recomendable es una sabia combinacidn
de prudencia y valentia. Hay que ser osados y no temer la oscuridad
porque no entrafia ningln peligro. Pero también conviene ser prudentes
y moverse a oscuras con cuidado para evitar tropezar y golpearse.

Puesto que el miedo cumple la funcidn de salvavidas, por ejemplo
el miedo a bafiarse en aguas profundas si no se sabe nadar, es ldgico
que esté muy extendido entre los nifios. El problema no son los miedos
saludables. Esa clase de miedo la comparten los adultos; por ejemplo, el
miedo del novato invita a la conduccidn prudente. Esta guia proporciona
los conocimientos que la psicologia como ciencia ha acumulado sobre
la forma mas satisfactoria de superar los miedos innecesarios y estériles.
Los padres encontrardn consejos y sugerencias practicas para ayudar a
sus hijos a vencer miedos cotidianos.

Finalmente dos consideraciones importantes. En primer lugar, nunca se

ha de forzar al nifio y,en segundo lugar; se ha de recurrir a un profesional
i el mied . . . |
o famili
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Qué hacer

M Valora el miedo como algo saludable, protege a
tu hijo de correr riesgos.

M Ten en mente que mas vale ser prudente que
pasarse de valiente.

M EnséRale a ser cauto en situaciones de riesgo.

M Busca ayuda profesional si el miedo esta perju-
dicando a tu hijo.

Qué no hacer

No te alarmes si tu hijo tiene miedo, los niikos se
asustan del peligro.

(]

No le sobreprotejas.

5]

No le metas miedo en el cuerpo para que te
haga caso o se porte bien.

No intentes solucionar el problema tu solo, si el
miedo de tu hijo es exagerado.



¢Para qué sirve el miedo? ;Es mejor ser prudente
que pasarse de valiente? ;Por qué algunos nifios
tienen tanto miedo? ;Por qué les asustan los ani-
males, la sangre, las tormentas o los monstruos?
ZY el miedo a lo desconocido? ;Cémo pueden los
padres ayudar a su hijo a vencer sus miedos? ;Qué
hacer cuando el nifio va por la noche a la cama de los padres? ;Y
cuando no consiente separarse un minuto de ellos? ;Y cuando se
niega a ir al colegio?

¢Qué nifio no siente miedo? El miedo es el fiel guardaespaldas
en la infancia. El miedo a las fieras impide bajarse del coche en
el safari; el miedo a sufrir un accidente hace que se pongan el
cinturdn de seguridad; el miedo a suspender les hace estudiar,
el miedo a hacer el ridiculo les obliga a prepararse a conciencia
la exposicidn delante de la clase...

A medida que avanza su desarrollo, el nifio gana autonomia
y es mas competente para afrontar los temores infantiles. El
miedo a la oscuridad, a quedarse en casa solo, al hombre del saco
o0 a los zombis se desvanecen. Pero, a veces, los miedos se com-
plican y acaban siendo un problema para la familia.

La clave para vencer el miedo es plantarle cara, pero es una
medicina amarga. Por eso, los padres necesitamos herramientas
para saber cdmo convencerle de que disfrute de la fiesta del
pijama si le angustia dormir fuera de casa, del castillo de fuegos
artificiales si huye despavorido al primer petardo, o de jugar con
la mascota si se asusta cuando se le acerca el perro.

Esta guia ofrece doce armas para luchar contra el miedo y acla-
ra qué hacer y qué no hacer en los temores comunes de la infancia
como a la oscuridad, a separarse de los padres o air al cole.
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