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	CONSEJERÍA DE EDUCACIÓN
	

	Equipo de Orientación Educativa y  Psicopedagógica de Benavente (Zamora)
	



	EMOCIÓN
	MIEDO

	DESENCADENANTE DE LA EMOCIÓN
	Aparece ante estímulos que sean percibidos como una amenaza. Es frecuente ante estímulos novedosos y que se manifiestan con una intensidad no habitual. Cuando esto es así suele ser una respuesta automática y funcional en tanto que resulta adaptativa. 

Ahora bien, también el miedo puede experimentarse antes estímulos inofensivos que, por condicionamiento o modelado, provocan la emoción. En estos casos, la respuesta no suele ser funcional, es irracional y se aproximan a la categoría de fobia.  
	FUNCIÓN
	Preparar el organismo para la huida o para la inmovilización con el fin de encontrar una vía de escape o una respuesta adecuada al estímulo amenazante.

Algunas de las manifestaciones del miedo (por ejemplo el grito o llanto), especialmente en los niños, tienen el fin de demandar protección ante el estímulo. 

	RESPUESTAS ASOCIADAS AL MIEDO
	FISIOLÓGICAS

· Sudoración.

· Sequedad de la boca.

· Taquicardia.

· Hiperventilación, sensación de ahogo.

· En situaciones extremas, mareos o desmayos. 

MOTORAS 

· Aumento tono muscular (rigidez) o temblores.

· Paralización, evitación y/o huida, lucha (afrontamiento). 

COGNITIVAS 

· Estado de alerta (atención).

· Bloqueo toma decisiones. 

· Pensamiento catastrofistas. 
	EFECTOS/CONSECUENCIAS DEL MIEDO:
	· La exposición prolongada a situaciones de miedo suelen conllevar un estado de ansiedad que puede comprometer la salud y dificultar la concentración.  

· Igualmente, a medio plazo la exposición a situaciones de miedo puede conllevar somatizaciones (cefaleas, problemas gastrointestinales, cansancio, etc.).

· La exposición a una situación de miedo de alta intensidad o de manera repetida puede provocar una fobia. Algunas de ellas conllevan limitaciones en la vida diaria. 

	CURSO EVOLUTIVO DEL MIEDO INFANTIL
	Solo se describe la evolución en las edades correspondientes a las etapas de E. Infantil y E. Primaria. 

a) Primera infancia

En condiciones normales, los bebés no comienzan a manifestar el sentimiento de miedo antes de los seis meses de vida, siendo el más evidente la aparición de los miedos a los extraños. Evidentemente, es un miedo programado genéticamente  y posee un alto valor adaptativo. De hecho su presencia denota un cierto grado de madurez en el bebé. 

Poco después, entre el año y los dos años y medio, apreciaremos como se intensifica el miedo a la separación de los padres para descender después, paulatinamente, a medida que el niño crece.

Es en esta etapa, cuando empiezan también a surgir los primeros miedos relacionados con pequeños animales y ruidos fuertes como pueden ser los de una tormenta.

b) Etapa preescolar

Se inicia una evolución de los miedos infantiles. Se mantienen los de la etapa anterior (extraños, ruidos, etc.) pero van incrementándose los posibles estímulos potencialmente capaces de generar miedo. Ello va en paralelo al desarrollo cognitivo del niño. Ahora pueden entrar en escena los estímulos imaginarios, los monstruos, la oscuridad, los fantasmas, o algún personaje del cine. La mayoría de los miedos a los animales empiezan a desarrollarse en esta etapa y pueden perdurar hasta la edad adulta.

c) Educación Primaria.

El niño alcanza la capacidad de diferenciar las representaciones internas de la realidad objetiva. Los miedos serán ahora más realistas y específicos, desapareciendo los temores a seres imaginarios o del mundo fantástico. Toman el relevo como temores más significativos el daño físico (accidentes) o los médicos (heridas, sangre, inyecciones).

Puede también presentarse, dependiendo de las circunstancias, temor hacia el fracaso escolar, temores a la crítica y miedos diversos en la relación con sus iguales (miedo hacia algún compañero en especial que puede mostrarse amenazador o agresivo). El miedo a la separación o divorcio de los padres estaría ahora presente en aquellos casos en el que el niño perciba un ambiente hostil o inestable entre los progenitores.

	ESTRATEGIAS PARA AYUDAR AL NIÑO A CONTROLAR LA EMOCIÓN
	Conviene recordar que el miedo, al igual que otras emociones, es adaptativo. Por tanto, la adecuada gestión del miedo debe perseguir que la emoción no se torne irracional y termine provocando esos efectos o consecuencias anteriormente mencionadas (ansiedad persistente o generalizada, somatizaciones, fobias, etc.). 

1st. El primer aspecto a trabajar con los niños es hacerles conscientes de la emoción, ayudarles a identificarla y explicarles que es normal sentir miedo ante determinados estímulos o situaciones. También conviene que el propio niño exprese lo que siente, lo comparta. 

2nd. No obstante, también debemos utilizar el sentido común para no exponer al niño a estímulos que, por su edad, pueden ocasionarles miedos innecesarios. Así, se debe evitar el visionado de películas, juegos o actividades que comporten violencia, miedo o terror; procurar que las personas de su entorno no lancen mensajes amenazadores (si no comes llamaré a....; si no te portas bien se lo diré a.....); etc. 

3rd. Cuando los desencadenantes del miedo deban normalizarse (estímulos de la vida diaria que no entrañan un especial peligro; por ejemplo, los perros) es importante  vivir la situación del niño con tranquilidad, sin mostrar (al menos delante de él) preocupación o angustia. Recordemos que el modelado, es decir, los comportamientos que el niño observa de los padres son los patrones que interioriza. Padres excesivamente preocupados pueden ser un mal modelo y aumentar la tensión. 

4th. La solución a los miedos pasa por enfrentarnos a los estímulos que los provoca, no por evitarlos. Eso sí, no podemos forzar al niño a hacer frente a la situación sin más. La exposición al estímulo que desencadena el miedo debe estar planificada para crear una progresión de aproximaciones sucesivas (desensibilización sistemática).  Por ejemplo, un niño que teme a la oscuridad, no podemos pretender que lo supere inmediatamente por mucho que se lo razonemos. Hay que crear una gradación de situaciones (p.e. diferentes habitaciones con distintos grados de iluminación hasta llegar a la oscuridad total) para que el niño vaya progresando. Tras la permanencia un determinado tiempo en una de estas habitaciones podemos reforzarle con algún premio o efectuar alguna acción de su agrado. El próximo día probaremos en otra un poco más oscura. Hay que avanzar paulatinamente. No dar importancia a los retrocesos y celebrar los pequeños pasos.

5th. A veces la anterior estrategia se combina con lo que se conoce como escenificación emotiva. En ella, las diversas aproximaciones del niño al objeto o situación temida van acompañadas de instrucciones previas para que el niño se imagine que está ayudando a su héroe favorito en la consecución de alguna misión.

6th. También suele ser conveniente que antes de realizar la desensibilización sistemática el adulto ejerza de modelo de afrontamiento. Uno de los padres puede efectuar la conducta temida (p.e. estar en la habitación a oscuras) para enseñar al niño que no sucede nada. No obstante, el modelado es más eficaz cuando el modelo es de la misma edad del niño. En especial, terapias efectuadas en grupo de iguales para exponerse a los estímulos temidos (oscuridad, animales, etc.) han resultado muy eficaces en niños.

7th. Las técnicas anteriores se complementarían con técnicas de relajación (respiración, relajación progresiva, etc.) y, según la edad, con estrategias cognitivas (por ejemplo, detención de pensamientos). Además, conviene que tras experimentar una situación de miedo que ha alterado el equilibrio emocional del niño se le propongan actividades relajantes y placenteras (juegos, pintura, paseo, deporte, música, etc.).   

8th. Estas pautas, obviamente, deben adaptarse a la edad y circunstancias de cada niño, pero además hemos de tener presente que, cuando los miedos son más severos, persistentes y alteran significativamente el funcionamiento del niño en su entorno familiar, escolar o social, podemos encontrarnos con trastornos que ya no formarían parte del ciclo evolutivo “normal” sino que deberían ser objeto de tratamiento especializado (fobias específicas, trastornos de ansiedad u otros). 

	ESTRATEGIAS QUE NO FUNCIONAN
	· No se debe ridiculizar al niño por sus miedos, en especial, delante de sus compañeros. La atención debe estar dirigida a las posibles soluciones (“Juan tiene miedo a la oscuridad. No pasa nada a cada uno nos da miedo una cosa. Quizá entre todos podamos ayudarle”). 
· Tampoco debe usarse la apelación al “ya eres mayor”. Cualquier edad es buena para sufrir miedos, por muy irracionales que nos resulten a los demás, y lo importante es hacerles frente. 
· No debemos forzar al niño a afrontar situaciones que le dan miedo sin planificarlo adecuadamente (ver apartado anterior). 

· Tampoco debemos ocultar a los niños nuestras propias emociones (por ejemplo, disimulando nuestros miedos). Como hemos visto, es más útil normalizar la expresión de las emociones.

	BIBLIOGRAFÍA
	Resulta especialmente recomendable el siguiente artículo del que se han tomado algunas de las propuestas de esta ficha: 

http://psicodiagnosis.es/areageneral/ciclo-evolutivo/los-miedos-infantiles/index.php
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