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¢En qué se diferencias las pesadillas de los terrores
nocturnos? FOLLETOS DE AYUDA A PADRES Y MADRES

% En las pesadillas el niiio recuerda a la manana siguiente el contenido del
sueio; en los terrores nocturnos no recuerda nada de lo sonado.

% En las pesadillas el niiio se suele despertar y se deja calmar por los
padres. En los terrores nocturnos no suele despertarse y los intentos de
calmarlo suelen ser iniitiles.

4 N

la fase mas profunda del sueiio. Las pesadillas, son mas frecuentes en la
segunda mitad de la noche.

% Los terrores nocturnos suelen ocurrir en la primera mitad de la noche, en Pesa d i' |as y
terrores
nocturnos

¢Cuando consultar a un especialista?

% El criterio para consultar a un especialista suele ser que alguna de las dos
perturbaciones afecten a las actividades habituales del niiio o estén
produciendo un malestar significativo.

% Por ejemplo, que sea un impedimento para poder ir de excursion, que le
esté provocando miedo y preocupacion a quedarse dormido...

% Si se cumple alguno de esos criterios o son demasiado frecuentes, es
conveniente consultar a un especialista para determinar si hay alguna otra
problematica de tipo psicoldgico.

%k Los especialistas a los que se pueden consultar suelen ser:

=El pediatra.
= El orientador educativo del colegio.
= Un psicologo o psiquiatra infantil.
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¢Qué son las pesadillas?

% Se trata de un sueiio largo y elaborado que provoca una intensa ansiedad
o terror, que termina despertando al nino.

% La sensacion de miedo o ansiedad continiia una vez despierto y el niiio se
deja consolar por los padres.

%k Cuando se despierta, es capaz de describir la secuencia de lo que estaba
sonando con detalle.

% El contenido de los sueiios suelen ser peligros fisicos, como ataques,
persecuciones... En otros casos, el peligro es mas sutil: fracasos personales,
situaciones embarazosas...

% Suelen aparecer en la segunda mitad de la noche, hacia el amanecer.
% Predominan entre los 8 y 10 aiios.

¢Qué favorece la presencia de pesadillas?
%k La presencia de pesadillas de manera esporadica es algo completamente
normal y no os debe alarmar como padres.

% En ocasiones, puede estar relacionado con algo que ha causado temor en
el niiio o niiia: un programa de television, un videojuego, angustias de los
padres...

%k Los niiios inseguros son mas propensos.

sk También son mas frecuentes en nifios sometidos a un estrés psicologico y
social intenso.

¢Como tratar las pesadillas?
%k Cuando ocurre una pesadilla los padres debéis centraros en tranquilizar al
nino y darle seguridad si se despierta.

%k No debéis llevarlo a vuestra la cama porque los acostumbraréis y
estropearéis el buen habito del sueiio.

% Tampoco debéis hablar del contenido del sueiio en el momento ni
encender la luz. El contenido lo comentaréis durante el dia.

%k Tenéis que evitar determinados programas de television, juegos...

% Si el contenido del sueiio se repite con frecuencia, investigad qué le
provoca la ansiedad, tratar de hablar sobre ellos y serenarlo.
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¢Qué son los terrores nocturnos?

% El nifio comienza a gritar y llorar angustiosamente en medio de un sueiio,
manifestando miedo intenso, como si viese algo terrorifico, siendo muy dificil
despertarlo o calmarlo.

%k En ocasiones, el niio se despierta bruscamente, no suele reconocer a los
que le rodean, no recuerda nada del contenido del terror o sélo imagenes
fragmentadas.

% En todo caso, a la maiiana siguiente, no recuerda nada de lo sucedido.

% Se suelen producir en la primera mitad de la noche. Duran de uno a diez
minutos.

%k Suelen aparecer alrededor de los 2 6 3 ainos, predominando entre los 4 y
los 7 aios.

¢Qué puede favorecer los terrores nocturnos?
%k Son mas frecuentes en niiios que en niias.

% Llegar a la noche demasiado cansado puede provocar un sueiio muy
profundo, donde se producen los terrores nocturnos.

%k También suele haber antecedentes familiares de terrores nocturnos o
sonambulismo.

% Solo en algunos casos muy poco probables, estan relacionados con
problemas psicolégicos del niiio.

¢Como tratar los terrores nocturnos?

% Lo primero que hay que saber es que no producen sufrimiento en el niiio,
ni son debidos a psicopatologia ni a acontecimientos terribles en sus vidas.

% Cuando ocurran, debéis centraros en estar junto al nifo, intentad
tranquilizarle (aunque suele ser initil) y dejadlo dormir al terminar el
episodio.

%k Normalizar las pautas de sueio: evitar que llegue excesivamente cansado
ala noche; una pequeia siesta, de un maximo de 45 minutos, suele ser ttil.

% Suelen desaparecer en la adolescencia.
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