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Qué hacer sobre esos suenos espantosos

Las pesadillas pueden ser muy reales para el nifio, y casi
todos las tienen.

Tﬁ Los nifios usualmente empiezan a tener pesadillas a la
V edad de 3 afos. Pero la mayoria de las pesadillas las

o ~ tienen entre los 4 y 6 afios de edad.
Tu Nino

¢Qué trae las pesadillas? Usualmente, tienen que ver con
las preocupaciones normales del nifio. Las pesadillas

, también pueden ser acerca de cosas que tienden a
Una gu1a para asustarlos, como las tormentas eléctricas. A veces las
pesadillas ocurren porque hay cambios drasticos en la
lOS nuevos vida del nifio, tales como un nuevo hermano o hermana.

padres Es dificil para los nifios pequefios saber que una pesadilla
es “sélo un sueno.” Les puede tardar varios afios darse
cuenta que lo que pasa en una pesadilla no ocurrira
durante el dia, al despertar.

Las pesadillas pueden ser dificiles para los padres, pero
pasaran con el tiempo. En la mayoria de los nifios, las
pesadillas disminuyen bastante después de la edad de 6
afos.
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El simple hecho de estar cerca, calmara a tu nifio.

Las pesadillas son muy reales para los nifios. Cuando tu nifio tiene una,
necesitara tu entendimiento y animo. Si tu nifio despierta, puedes:
e Abrazarlo y sostenerlo en tus brazos.
e Delicadamente asegurarle que tuvo una pesadillay que no fue la
realidad, que era sdlo un suefio, y que todo estara bien ya.
e Sobarle la espalda.

Prende una luz baja, pero no todas. Dile al nifilo que el suefio ha terminado y
que esta seguro contigo.

Puedes ensefarle varias cosas que le sean familiares en el cuarto. “Aqui
estoy contigo, también tu osito de peluche. ;{Ves tus libros? ;Ves la silla?”
Recuérdale al nifio que estas cosas son reales, pero el suefio no.

Los nifios no siempre despiertan completamente después de una pesadilla.
Asi que si aun duerme, o esta medio dormido, no lo despiertes. Los nifios
tienen mayor probabilidad de volverse a dormir si no los obligas a despertar.

e No trates de convencerlo que no hay nada que temer, las
pesadillas son muy reales para los nifios.

e Dile al nifo que los suefos pueden ser muy espantosos. Puedes
decir, “hasta yo he tenido un suefio muy espantoso.”
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Sugiere maneras creativas para que tu nino pelee lo que le asusto.

Si tu nino tuvo una pesadilla acerca de un monstruo, puedes sugerir
“zumbatelo con tu canon” si regresa. O si el nifio sofiaba caerse, dile “la
préoxima vez, abre tus alas y vuela.”

Después de una pesadilla, el nino puede querer levantarse y acostarse en tu
cama.

Es mejor tratar de mantener tus costumbres normales. Si el nifio
normalmente duerme es u propia cama, siéntalo y dale animo y seguridad, en
vez de permitirle levantarse.

Las rutinas familiares pueden ayudarle al nifio a sentirse bien y volverse a
dormir.

Si tu nino despierta por una pesadilla, puede ayudar seguir la rutina de
acostare una vez mas, incluyendo tomar un vaso de agua e ir al bafno.

Muchas veces las pesadilla son resultado del temor, el estrés, y mucha
emocion, y existen algunas cosas que puedes hacer para prevenirlas.
o Limita la cantidad de television espantosa que vea, incluyendo
caricaturas violentas.
e Ten una rutina para ir a la cama que calme al nino. Traten los dos
juntos de leer historias antes de acostarse.
o Situ nifo se asusto durante el dia, trata de calmarlo y asegurarle
que todo estara bien antes de acostarse.
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