“Hay un monstruo bajo la cama”:

Estos habitos podrian fomentar la
ocurrencia de pesadillas en la infancia

o———————

El estrés, los horarios irregulares o una habitacién desordenada
pueden favorecer suefios aterradores. Validar las emociones y abrir
espacios para conversar son claves para acompanfiar la angustia de los
nifios a tiempo, dicen los expertos.

C. MENARES

Que un nifo despierte llorando en
medio de la noche porque “hay un
monstruo bajo lacama” es una escena
no tan infrecuente para algunas fami-
lias.

“Las pesadillas son suefios carga-
dos de angustia. En ese sentido, se re-
lacionan de manera relativamente di-
recta con las experiencias cotidianas
de cada persona y con su historia de
vida, especialmente con aquello que
toca sus miedos, ansiedades y preocu-
paciones”, explica el psicélogo Pablo
Johnson, académico de la U. Andrés
Bello.

Mario Diaz, neurdlogo especialista
en medicina del suefio y académico de
laU. de Santiago, precisa que, en esco-
lares hasta los 11 afios, aproximada-
mente, las pesadillas “pueden desen-
cadenarse por diversos factores, tales
como la sobrecarga académica en la
escuela, conflictos familiares, la pérdi-
da de unser querido o el miedo excesi-
Vo a situaciones imaginarias como
fantasmas o monstruos”.

Eso sf, es comun que un nifio tenga
pesadillas ocasionales, “aproximada-
mente una vez al mes, pero también
puede ser esperable que en ciertos pe-
riodos ocurran incluso una vez por se-

Un “espantacucos” o un peluche de apego pueden ayudar a calmar la ansiedad
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de los nifios al acostarse, sugieren los especialistas.

mana”, detalla Johnson.

El experto agrega que “mds alld de
la frecuencia, la preocupacién surge
cuando estas aparecen varias veces
por semana, cuando generan miedo
persistente a dormir o cuando se
acompaiian de cambios emocionales
importantes. Estudios longitudinales
sefialan que las pesadillas persistentes
pueden asociarse a mayor vulnerabi-

lidad emocional, por lo que es un sig-
no clinico importante a considerar”.

Descanso tranquilo

Hay ciertos factores que, sin ser la
causa directa, pueden favorecer la
aparicién de suefios terrorificos, con-
cuerdan los entrevistados. La mala ali-
mentacién nocturna es uno de ellos.

PEXELS

Consumir alimentos ricos en gra-
sas, como papas fritas, mayonesa y
nuggets, o de dificil digestién antes de
irala cama puede alterar el descanso y
provocar pesadillas. También influye
el entorno; habitaciones demasiado
oscuras, desordenadas, ruidosas o con
elementos que pueden generar miedo
de noche, como figuras grandes o
sombras, pueden amplificar terrores.

A esto se le suma la exposicién a
contenidos en dispositivos inteligen-
tes, sobre todo si incluyen estfmulos
violentos o inquietantes cerca de la
hora de acostarse. Asimismo, los cam-
bios frecuentes en los horarios de sue-
fio, que alteran el ciclo bioldgico y
pueden aumentar la actividad cere-
bral en fase REM, que es donde se ori-
ginan la mayoria de las pesadillas.

Para lograr un descanso tranquilo,
Diaz recomienda “preparar a los ni-
fios para dormir, con actividades co-
mo, por ejemplo, lectura de cuentos.
Deben evitarse las pantallas en la no-
che”.

Ademds sugiere “en el dormitorio
contar con iluminacién tenue, un ‘es-
pantacucos’, puede ayudar a quienes
tienen miedo a la oscuridad”.

“Por tltimo, es importante recor-
dar que las pesadillas pueden expre-
sar preocupaciones que los nifios no
han verbalizado. Abrir espacios para
conversar, validar sus emociones y,
cuando sea necesario, recurrir a profe-
sionales de salud mental, permite
acompafiar su angustia a tiempo y
fortalecer su sensacién de seguridad”,
puntualiza Johnson.
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