Leizea Fichas

Familia e infancia

Frases que validan el miedo de un nino

Qué decir cuando tiene miedo y qué conviene evitar

Son las once de la noche y aparece en el pasillo: hay un ruido en la ventana, no puede dormir,

tiene miedo. Llevas un dia largo y te sale lo de siempre: «no pasa nada, vuelve a la cama». Lo

decimos con carifio, para tranquilizar. Pero para un nino asustado algo si esta pasando: el miedo
es real aunque su causa no lo sea, y lo que mas necesita no es que se lo quiten de golpe, sino

sentirse acompafado. Los miedos forman parte del desarrollo y cambian con la edad. Como

respondemos le ensefa si puede contarnos lo que siente y como atravesarlo.

Para qué te sirve esta ficha

e Tener frases a mano para los momentos de miedo.

e Acompanar sin agrandar el miedo ni quitarle importancia.

e Ensefarle poco a poco a calmarse y a afrontar lo que le asusta.

01 - Cinco frases que ayudan y tres que conviene evitar

Reconoce lo que siente

Nombrar el miedo no lo agranda: le hace
sentir que le ves y que lo que siente tiene
sentido.

«Es verdad que eso da miedo; estoy aqui contigo.»

Investigad juntos
Explorar con un adulto al lado convierte la
amenaza en curiosidad.

«¢Vamos a mirar qué hace ese ruido?» y descubrir
juntos que es la persiana con el viento.

Calmad el cuerpo ala vez

El miedo se nota en el cuerpo, y calmar el
cuerpo ayuda a calmar la cabeza. Hacerlo
juntos le sirve de modelo.

«Vamos a respirar despacio, como si inflasemos

un globo; empiezo yo.» O cerrad los ojos e
imaginad un lugar seguro.
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Preguntale qué le ayudaria
Asi participa en la solucion y aprende que
puede hacer algo con su miedo.

«¢Qué podemos hacer para que estés mas
tranquilo? ¢Dejamos la luz del pasillo encendida?»

Dale otra forma de contarlo

A muchos nifios les cuesta poner palabras al
miedo y les resulta mas facil con un dibujo, un
mufeco o un cuento.

«¢Me lo dibujas? ;De qué color es? ;Qué tamano
tiene hoy?» Luego podeéis transformarlo: ponerle
nombre, alas, un abrigo o una linterna.

Evita el «no pasa nada»
Si para él si pasa, aprende que su miedo no
cuenta y que quiza no deberia contarlo.

Mejor: «Sé que lo estas pasando mal. Vamos a ver
qué podemos hacer.»



Evita reirte o comparar

Frases como «ya eres mayor para eso» o «tu
prima no tiene miedo» le ensenan a esconder
lo que siente.

Mejor: «A muchos ninos de tu edad les pasa. A mi

Evita el «venga, no llores»
Llorar le ayuda a descargar. Acompana el
llanto y hablad cuando se haya calmado.

Mejor: un abrazo en silencio y, después, «;quieres
contarme qué ha pasado?».

también me daba miedo la oscuridad cuando tenia
tu edad.»

02 — Validar sin alimentar el miedo

Validar no es darle la razén al miedo ni evitar todo lo que le asusta. Si cada vez que tiene miedo al
perro cruzamos de acera, el miedo crece. Se trata de acompanarle mientras se acerca, poco a poco
y a su ritmo, a lo que le da miedo: primero ver perros de lejos, luego de cerca, luego acariciar uno
tranquilo con vosotros al lado.

También ayuda anticipar. Si sabéis que algo le asusta, como el médico o una tormenta, contadle
antes qué va a pasar, con palabras sencillas y sin mentir. La sorpresa suele dar mas miedo que lo
previsible.

Y cuida tus propios mensajes de miedo. Un «jcuidado, que te caes!» constante le dice que el mundo
es peligroso y que no puede con él; «ve despacio, y si hecesitas ayuda, aqui estoy» le dice que
confias en él. También puedes nombrar tu miedo con palabras sencillas: «a mi también me asustan
los truenos; vamos a contarlos juntos».

03 - Segun la edad

Con los mas pequenos funcionan mejor los gestos, el contacto fisico y los juegos: un peluche
guardian, una linterna para revisar la habitacion juntos, una cancién para la hora de dormir. Las
explicaciones largas les sirven poco cuando estan asustados. Que quiera dormir acompafado a
ciertas edades no es «mala costumbre»: todavia necesita a un adulto para calmarse.

A partir de los siete u ocho anos suelen aparecer miedos mas relacionados con el mundo real, como
que les pase algo a sus padres, las noticias o el colegio. Aqui ayuda escuchar mas y preguntar qué
han oido, porque a veces el miedo nace de algo que han entendido a medias.
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04 - Nuestro registro de miedos

Anotad durante dos semanas los momentos de miedo. Os ayudara a ver qué frases funcionan mejor
con vuestro hijo y si el miedo va bajando.

Dia Qué le asusto Intensidad (0-10) Qué le dijimos o hicimos Como reacciond

Cuando pedir ayuda

Validar no es darle la razén al miedo, sino acompanarlo para que pueda atravesarlo. Si los
miedos le impiden dormir, ir al colegio o separarse de vosotros durante semanas, si van a mas
en lugar de ir pasando o aparecen de golpe tras un cambio o un susto, consultadlo con una
psicologa infantil. A veces un miedo es la forma que encuentra un nino de contar otra cosa.

Leizea - Psicoélogas sanitarias en Bilbao y online - WhatsApp 613 09 45 28 - leizea.com

Para seguir leyendo: Miedos infantiles por edades - Terapia infantil
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https://leizea.com/blog/miedos-infantiles-por-edades
https://leizea.com/terapia-infantil

