padres e hijos

Los ninios necesitan dormir
entre 10y 12 horas diarias, pero a veces
no lo consigue;(ziporgue tienen miedo a
O a estar solos en la
iciones que se combaten

uriflad.

la oscurida
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PARA IR ADORMIR

Cena, bafo, cuento, musicay
ganas deirse ala camaes un
ritual que no siempre funciona.
Si el nifo ha adquirido malos
habitos de suefio, hay que
trabajar con él un cambio de
costumbres. La psicéloga

M? Luisa Ferreros propone
introducir las nuevas rutinas
un sabado, para que haya
tiempo de ponerlas en marcha
y decirle al pequefio que no
tenemos ninguna prisa en que
se duerma "porque velaremos
por él toda la noche".

o puedo dormir, mama. Hay un mons-

truo en mi habitacién". "Los mons-

truos no existen, no tengas miedo".

sEs éste el argumento que debemos dar
anuestros hijos ante esos momentos de panico? La
psicéloga M2 Luisa Ferrerds cree que no. "Los nifos
nunca superardn sus terrores nocturnos explicdn-
doles con millones de razones que no existen estos
seres fantasticos, porque, para cuando los mayores
acaben con su racional alegato, el pequeno estard
escondido bajo las sdbanas, muerto de miedo y es-
perando que aparezca el fantasma'.

A PARTIR DE LOS DOS ANOS

El temor a la oscuridad y a dormir solos se mani-
fiesta a partir de los dos afos. A esta edad, los me-
nores todavia no suefian como los adultos, pero si
comienzan a tener sensaciones fisicas debido a la
evolucién neuroldgica que experimentan durante
el suefio. "Tienen la impresién de que se caen o de
que estdn solos y, a veces, lloran desconsoladamen-
te mientras estdn dormidos", declarala experta. Los
pequetios pasan miedo "porque estdn muchas ho-
rasen la guarderfa y echan de menos a su madre, o
porque ven dibujos de brujas o monstruos en la

tele". Sin embargo, en ocasiones, a los padres les

asaltala gran duda de si el miedo es real o sélo una

forma de llamar la atencién. La psicéloga dice que

es dificil distinguirlo. "Los malos hébitos suelen

esconder alglin motivo real: celos, dificultad de

adaptacion... Para averiguarlo, suele funcionar de-
jarlos a dormir con los abuelos y ver qué ocurre; si

con ellos pasan buena noche, es que se trata de una

tomadura de pelo", explica M2 Luisa Ferrerés.

MUSICA Y FANTASIA

Para esta experta en psicologfa infantil, autora de

Dulces suefios sin mimos ni lloros (Planeta Practicos),
la mejor forma de combatir ese miedo irracional es

utilizar el juego y la creatividad. "Hay que actuar
con mucha calma para transmitirles seguridad.
Cuando son pequenos, ponerles musica o cantarles

una nana suele ayudar mucho. Si empiezan las ex-
cursiones a la cama de los padres no hay que dejar
que eso se convierta en una costumbre, aunque con

excepciones', comenta la psicéloga. A partir delos

seis o siete anos, los miedos hay que atajarlos ha-
bldndoles en su mismo idioma, el de la fantasfa, y
recurriendo a "mufiecos magicos, amuletos de la

suerte, protectores de los suefios...". m
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