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ACTUALIDAD

Frecuencia: 0

HASTA LOS 10 ANOS:

Es normal que los ninos
tengan pesadillas, pero

hay que estar atentos

El exceso de pantallas puede ser una causa. La frecuencia esperable es
una cada 15 o 30 dias. Sin embargo, cuando ocurren dos o mas veces a
la semana, se debe sospechar que el infante esta sufriendo algtin

problema, como bullying maltrato o estrés postraumadtico, entre otros, y

hay que buscar ayuda profesional.

CONSTANZA MENARES

Para los ninos, las pesadillas
pueden parecer tan reales como
los monstruos que algunos creen
ver debajo de la cama o dentro del
closet de su dormitorio cuando es
de noche. Aunque pueden parecer
pequenas historias de terror que se
viven con los ojos cerrados, para
cllos son vivencias que causan ver-
dadero panico. Pero, ;son norma-
les o algo mas profundo?

Alejandra Hernandez, neurdlo-
ga pedidtrica de la Clinica U. de los
Andes, dice que “las pesadillas son
muy comunes desde los dos o tres
anos y hasta los 8 o 10 afos de
edad, y la frecuencia suele ser cada
15 dias o una vez al mes. Sin em-

bargo, cuando ocurren dos 0 mas
veces a la semana se debe sospe-
char de que el nino esta sufriendo
algo durante el dia, como bullying,
maltrato, abuso, duelo patologico o
estrés postraumatico, entre otros, y
ahi se debe consultar”.

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

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

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

Sobreestimulacion

En esta linea, agrega que “aun-

“La idea es generar una rutina antes de acostarse que ayude a los niiios a entrar a una
sensacion de calma, ya que el estrés del sueiio también tiene que ver con la
sobreestimulacion”, dice Sonia Mufioz, académica de la Escuela de Psicologia de la U. Catélica de Valparaiso.

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 ninos a conte-
nidos violentos, incluyendo las
noticias; disminuir el uso de panta-
llas, ya que también afectan de ma-
neranegativa el sueno de los ninos;
practicar técnicas de relajacion co-
mo el control de la respiracion y el
mindfulness para dormirse mas
tranquilo; hacerlos escuchar musi-
cade relajacion; contarles un cuen-
to agradable o acompanarlos, so-
bre todo alos mas pequenos, hasta
que se duerman”.

“No todos los nifios son iguales
y necesitan lo mismo, pero laidea
es generar una rutina antes de

acostarse que ayude a los ninos a
entrar a una sensacion de calma,
ya que el estrés del sueno tam-
bién tiene que ver con la sobrees-
timulacion”, puntualiza Sonia
Munioz, académica de la Escuela
de Psicologia de la U. Catolica de
Valparaiso.

Y advierte: “Si las pesadillas se
hacen mds recurrentes y comien-
zan incluso a entorpecer el descan-
s0 y se observa que la funcionali-
dad del nino durante su dia a dia
comienza a verse mermada por es-
te tema, por ejemplo, se queda dor-
mido en clases, esta mas irritable o
tiene dificultades en el contexto
educativo, los padres deben pedir
ayuda médica profesional”.

Las pesa-
dillas y los
terrores
nocturnos son
fenémenos
diferentes.
Mientras que las
primeras ocu-
rren en la fase
REM del suefio y
son recordadas
al despertar, los
terrores noctur-
nos se presen-
tan en fases
mas profundas
del suefio y los
nifios no los
recuerdan.
Ambos casos
pueden generar
terror y angus-
tia, pero requie-
ren abordajes
diferentes,
aclaran los
especialistas.



