
Las pesa-
dillas y los

terrores
nocturnos son

fenómenos
diferentes.

Mientras que las
primeras ocu-
rren en la fase

REM del sueño y
son recordadas

al despertar, los
terrores noctur-

nos se presen-
tan en fases

más profundas
del sueño y los

niños no los
recuerdan.

Ambos casos
pueden generar
terror y angus-

tia, pero requie-
ren abordajes

diferentes,
aclaran los

especialistas.

que no pasa nada y que los
ayuden a volver a dormir”.

Si bien no se sabe la causa exac-
ta de las pesadillas, se ha planteado
que “ver contenidos no adecuados
para su edad en televisión o redes
sociales, haber presenciado o escu-
chado situaciones negativas, estar
viviendo cambios importantes (co-
mo la separación de los padres o
cambio de colegio) y estar bajo es-
trés académico podrían ser algu-
nos factores que influyen en tener-
las”, comenta Jennifer Conejero,
psicóloga infantojuvenil de la Clíni-
ca Santa María.

Sobreestimulación

En esta línea, agrega que “aun-

El exceso de pantallas puede ser una causa. La frecuencia esperable es
una cada 15 o 30 días. Sin embargo, cuando ocurren dos o más veces a
la semana, se debe sospechar que el infante está sufriendo algún
problema, como bullying, maltrato o estrés postraumático, entre otros, y
hay que buscar ayuda profesional.

No preguntarles su opinión respecto a decisiones que se toman sobre ellos, no
dejarlos escoger o resolver ciertos problemas por sí solos —acorde a su edad—,
así como tener exigencias desproporcionadas, son algunas de las equivocaciones. 

C
riar a un niño o adoles-
cente es difícil: com-
patibilizar los distin-
tos estilos de crianza
de los padres, las di-

versas presiones —internas y exter-
nas—, educar en un contexto cam-
biante y tener poco tiempo para los
hijos por las obligaciones del trabajo
son algunos de los problemas, reco-
nocen especialistas locales. 

“Hay muchas ansiedades y pre-
siones puestas en la crianza. Eso ha-
ce que la labor sea más difícil. Parte
de la crianza normal es que haya
errores. A veces, lo que hace más da-
ño es la ansiedad por ser perfecto
como padre. En la medida en que
uno acepta que tiene errores, tam-
bién es más humilde al ejercer la la-
bor y está más dispuesto a aprender
y a pedir ayuda”, considera Alfonso
Correa, psiquiatra, jefe de la Unidad
de Psiquiatría Infantil de la Clínica
Alemana y editor del libro “Acom-
pañando en el Camino de la Crian-
za de 0 a 10 Años”. 

De hecho, es común que se co-
metan errores, aun cuando se inten-
te no hacerlo. “Es imposible que los
padres no cometan errores. Pero el
error en la crianza uno también lo
puede ver como una oportunidad:
lo importante es que el padre sea ca-
paz de reconocer ese error frente a
los hijos y que de esa manera les en-

señe a los hijos que en la vida se co-
meten errores y que uno los repara”,
dice Cecilia Besser, psicóloga infan-
tojuvenil y directora de la Clínica
Psicológica de la U. Diego Portales. 

Aquí tres especialistas señalan
cuáles son los errores más comu-
nes en la crianza y qué hacer ante
ellos, ya que estos pueden tener im-
pacto en el desarrollo de los hijos.

No escucharlos

Correa explica que “un error fre-
cuente es sentir que el niño es parte
de uno y que es un ser que solo reci-
be información y no que da infor-
mación. Desde recién nacidos, tie-
nen características de temperamen-
to, sus ritmos de sueño y de alimen-
tación, que se van construyendo en
el camino, en conjunto. No es algo
que viene solo desde el adulto, ni so-
lo desde el niño. Entonces, hay que
estar atento a las necesidades del
que nace, a su estilo de ser”.

También, cuando son más gran-
des, concuerda Besser, “los padres
tienden a no preguntarles a los niños
sobre las decisiones que se toman
sobre ellos y hacer lo que los padres,
desde su visión de adultos, creen que
es mejor para el hijo. No estoy dicien-
do que los hijos deben tomar sus
propias decisiones, sino que tienen el
derecho a opinar: decir qué es lo que
quieren y necesitan. Debemos escu-

char la voz de los niños y, de esa ma-
nera, vamos a cometer muchos me-
nos errores de los que cometemos
normalmente siendo padres”.

Evitar los límites

“Los límites son tan necesarios
como los abrazos”, asegura Besser.
“Todavía hay padres que tienden a
asociar que los límites con los hijos
son castigos. Hoy día tenemos pa-
dres que son mucho más permisi-
vos, que tienden a evitar bastante
los límites con los niños, y no en-
tienden que eso genera mucha an-
siedad a los niños”. 

De hecho, poner límites ayudaría
a evitar peleas y a la regulación emo-
cional de los hijos. “En realidad, los
límites que se les pongan a los niños
es lo que les entrega un contexto de
seguridad. Cuando los hijos saben
exactamente lo que ellos no pueden
hacer y también lo que se espera de
ellos, tenemos niños que son mu-
cho más regulados”, añade.

La clave está en poner el límite;
por ejemplo, que el niño se tiene
que dormir a cierta hora, incluso
se puede explicar el razonamiento
detrás de esta decisión, y mante-
ner ese límite de forma intransa-
ble, solamente flexibilizándolo en
situaciones excepcionales, acon-
seja la psicóloga.

Exigirles demasiado
Gustavo Valderrama, pediatra y

jefe de Servicios Pediátricos de la Clí-
nica RedSalud Santiago, señala que
“hay padres que tienen una exigen-
cia descontrolada, que buscan que
sus hijos obtengan resultados inme-
diatos, y que sean el número uno”.

En cambio, el llamado es a poten-
ciar sus habilidades, sin exigirles de-
masiado, sugiere. “Hay que buscar
en cada niño cuáles son sus virtu-
des y habilidades. Hay niños que en
matemáticas nunca van a ser bue-
nos, pero pueden ser brillantes en
arte, deporte o lenguaje. Entonces
hay que buscar hacia dónde van las
habilidades de cada niño, y esas ha-
bilidades tratar de ir potenciándo-
las en un marco de valor, respeto,
paciencia y perseverancia”.

Excesivo asistencialismo

“El error que tienen los padres hoy
día es un excesivo asistencialismo”,
considera Besser. “Si el niño está al-
morzando y dice, ‘mamá, ¿me traes
agua?’, la mamá se para y busca el
agua. En vez de decirle, ‘párate tú y
busca el agua’, o ‘anda tú y saca tu
ropa para mañana’. Eso les da mucha
seguridad a los niños. Un niño que es
capaz de elegir, que es capaz de ser
autónomo y que se le reconoce esa
autonomía, es un niño que va a ser
mucho más seguro de sí mismo”.

En ese sentido, apunta que hay
que ir dejando a los niños escoger,
por ejemplo, la ropa que se pondrán

o intentar resolver un conflicto con
un par por sí solos e intervenir solo
cuando se observa que el menor no
fue capaz de resolver el problema.

“Hay que irles dando espacio pa-
ra que vayan avanzando en su auto-
nomía. Toda persona necesita irse
sintiendo útil, competente y capaz
de tomar decisiones. La única for-
ma de que uno llegue a ser un adul-
to responsable es que, paso a paso,
desde la niñez vaya avanzando en
ese aspecto, en ir dándose cuenta
de que es el gestor de su propia vi-
da”, coincide Correa.

Darles poco tiempo

Entregarles poco tiempo y de
mala calidad a los hijos es otro error
frecuente, consideran los expertos.
“Jugar poco con los hijos, creer que
solo necesitan que les compremos
cosas y no que les entreguemos
afecto y tiempo, y eso es a todas las
edades”, afirma Correa. 

“El compartir espacios conjun-
tos es a través de lo que más se
aprende, no solo sobre cómo llevar
su propia vida y sus decisiones, si-
no que se recibe afecto, por el he-
cho de que estén atentos a mí y pa-
ra eso se necesita tiempo. Si uno no
está atento al otro, la persona no se
siente querida, importante o valio-
sa”, explica el psiquiatra.

La idea, señala Besser, “es escu-
charlos, jugar con ellos, saber qué es lo
que está pasando en su vida, es decir,
que sea un tiempo de mayor calidad”.

PUEDEN TENER IMPACTOS EN EL DESARROLLO: 

Especialistas
infantojuveniles
destacan los
errores más
comunes 
que cometen 
los padres 
en la crianza

ANNA NADOR

“Los tiempos
de compartir
en conjunto

son claves en la
crianza de los

niños. No es solo
ir al mall o ir al
cine, sino que a

veces simple-
mente estar:

poder contem-
plar una puesta

de sol, poder
jugar sin una

finalidad deter-
minada”, dice el

psiquiatra
Alfonso Correa. 
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Para los niños, las pesadillas
pueden parecer tan reales como
los monstruos que algunos creen
ver debajo de la cama o dentro del
clóset de su dormitorio cuando es
de noche. Aunque pueden parecer
pequeñas historias de terror que se
viven con los ojos cerrados, para
ellos son vivencias que causan ver-
dadero pánico. Pero, ¿son norma-
les o algo más profundo?

Alejandra Hernández, neurólo-
ga pediátrica de la Clínica U. de los
Andes, dice que “las pesadillas son
muy comunes desde los dos o tres
años y hasta los 8 o 10 años de
edad, y la frecuencia suele ser cada
15 días o una vez al mes. Sin em-

bargo, cuando ocurren dos o más
veces a la semana se debe sospe-
char de que el niño está sufriendo
algo durante el día, como bullying,
maltrato, abuso, duelo patológico o
estrés postraumático, entre otros, y
ahí se debe consultar”.

La experta explica que estos
sueños aterradores y perturbado-
res “se producen en la fase REM,
conocida como el sueño de movi-
mientos oculares rápidos. Las pe-
sadillas ocurren predominante-
mente en la segunda mitad de la
noche y provocan que los niños
despierten aterrorizados. En gene-
ral, recuerdan lo soñado, lo descri-
ben, lloran y es importante que los
padres los calmen, los abracen, les
digan que fue solo una pesadilla,

acostarse que ayude a los niños a
entrar a una sensación de calma,
ya que el estrés del sueño tam-
bién tiene que ver con la sobrees-
timulación”, puntualiza Sonia
Muñoz, académica de la Escuela
de Psicología de la U. Católica de
Valparaíso.

Y advierte: “Si las pesadillas se
hacen más recurrentes y comien-
zan incluso a entorpecer el descan-
so y se observa que la funcionali-
dad del niño durante su día a día
comienza a verse mermada por es-
te tema, por ejemplo, se queda dor-
mido en clases, está más irritable o
tiene dificultades en el contexto
educativo, los padres deben pedir
ayuda médica profesional”.

HASTA LOS 10 AÑOS:

Es normal que los niños
tengan pesadillas, pero
hay que estar atentos
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CONSTANZA MENARES

“La idea es generar una rutina antes de acostarse que ayude a los niños a entrar a una
sensación de calma, ya que el estrés del sueño también tiene que ver con la
sobreestimulación”, dice Sonia Muñoz, académica de la Escuela de Psicología de la U. Católica de Valparaíso.

que no existen técnicas que funcio-
nen en un 100% para reducir las pe-
sadillas, se recomienda a los adul-
tos no exponer a los niños a conte-
nidos violentos, incluyendo las
noticias; disminuir el uso de panta-
llas, ya que también afectan de ma-
nera negativa el sueño de los niños;
practicar técnicas de relajación co-
mo el control de la respiración y el
mindfulness para dormirse más
tranquilo; hacerlos escuchar músi-
ca de relajación; contarles un cuen-
to agradable o acompañarlos, so-
bre todo a los más pequeños, hasta
que se duerman”.

“No todos los niños son iguales
y necesitan lo mismo, pero la idea
es generar una rutina antes de
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