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ACOMPAÑAMIENTO EMOCIONAL  
Y LITERATURA INFANTIL 

“MIEDO” 
 

 

“Para ser uno mismo hace falta coraje y un buen salto” 

(El salto. Paola Rigiroli). 
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1 ¿Qué es el miedo? 
 

El miedo es una emoción primitiva y básica. Lo normal es que advierta 

de un peligro potencial (p.e. un león quiere comerme) pero también se 

puede tener miedo a peligros inexistentes (p.e. un monstruo en mi 

armario). Así el miedo posee una finalidad claramente adaptativa ya 

que alerta del peligro y promueve la supervivencia del individuo. 

 

Esta sensación tiene un claro componente físico, por lo que son 

habituales reacciones como aumento del ritmo cardíaco o sudoración 

entre otros. El miedo está relacionado con la sensación de 

vulnerabilidad y puede estar producido por la falta de seguridad 

respecto a personas, como el miedo a perder a la figura de apego; a 

objetos, como cuando se pierde aquel juguete o muñeco que 

reconforta cuando no están papá y mamá; o por la inseguridad 

respecto a las propias capacidades (miedo al fracaso). Constituye un 

fenómeno filogenético (posee un significado biológico-genético), es 

decir hace que tengamos miedo a ciertos estímulos, objetos o 

situaciones y no a otros (p.e. podemos tener miedo a las arañas o a 

volar, pero no solemos temer a unos zapatos). 

 

Sentir miedo por algo es natural. La cuestión es cómo se reacciona ante 

él. La emoción del miedo contribuye al principio de conservación del 

ser humano: ante un peligro inminente puede generar la paralización, 

lucha o la huida, según las circunstancias. Es un mecanismo muy 

potente, que solo debería activarse para lo que sirve: para los casos de 

peligro inminente. Utilizar el miedo para fines educativos es muy 

perjudicial porque es una fuente de bloqueos y tensiones profundos. 

 

Es también un fenómeno inalterado por la cultura y va modificándose 

a medida que se pasa de la edad infantil a la adolescencia. Este patrón 

evolutivo que se observa en el crecimiento del niñx tiene un valor 

adaptativo y teóricamente van desapareciendo tras un tiempo 

estimado. Estos miedos ayudarán a enfrentarse de forma adecuada a 

situaciones difíciles y amenazantes con las que se encuentra a lo largo 

de su crecimiento. 

 

Algunos miedos normativos que aparecen en la evolución natural de la 

infancia (p.e. miedo a los ruidos fuertes o a los seres imaginarios) 

pueden llegar a no desaparecer, sino intensificarse. Es por tanto muy 

importante conocer esta emoción para acompañar al niño y a la niña 

en este periodo tan sensible. 
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El miedo bloquea el desarrollo del placer y por lo tanto condiciona 

mucho el desarrollo sano de las personas. Todos los seres vivos se 

desarrollan de manera óptima en situaciones de equilibrio, situaciones 

de placer, desde las plantas en condiciones de equilibrio de nutrientes 

- clima, luz - se desarrollan más vigorosamente hasta los seres humanos 

que en un entorno con estímulos adecuados y satisfacción placentera 

de las necesidades básicas, se sentirán plenamente felices. 

 

 ¿Por qué tenemos miedo? 
 

El miedo se produce en respuesta a una situación de peligro presente y 

se caracteriza por una reacción de emergencia con activación del 

sistema nervioso simpático. A nivel cerebral podemos decir que el 

miedo está localizado en la amígdala, la cual recibe los mensajes 

desde diversas áreas del cerebro y controla la emoción. 

 

 Su función. 
 

Es la emoción más primitiva o animal que tiene el ser humano y, 

biológicamente, su función es preparar para la supervivencia, para 

poder dar una respuesta rápida y eficaz ante un riesgo o amenaza vital. 

Proviene del cerebro más primitivo que es el encargado de los instintos 

más primarios y del sistema límbico, que regula las emociones. 

 

Originariamente, instaba al mantenimiento de la especie y se 

despertaba ante amenazas reales. Hoy día en cambio, el disparador del 

miedo se activa en una multitud de situaciones que, muchas veces, no 

son amenazas reales para la supervivencia. Aun así, las defensas se 

activan de manera automática, y los síntomas que se experimentan son 

los mismos que si de un peligro se tratara. 

 

El miedo tiene una función y es la de hacernos detener ante una 

situación de peligro y actuar con prudencia. Sin él se llevarían a cabo 

acciones demasiado arriesgadas para la vida. El miedo señala ese 

peligro/ situación que genera inquietud y lo interesante es poder 

entender el por qué. 
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 Su energía: 
 

Es una emoción de contracción, la energía se retrae hacia dentro 

provoca que lo que se siente de fuera abrumara de tal manera que 

empequeñecen a quien lo percibe. Se presenta un estado de tensión, 

de alerta, un nudo, un bloqueo, una respuesta agresiva que puede 

traducirse en una sensación física o en un pensamiento e ideas 

negativas que retroalimentan este malestar. 

 

 

2 Tipos de miedo. 
 

 Miedo no real 
 

Es aquel que se siente cuando se percibe un peligro en una situación 

que de manera objetiva no supone un riesgo para la persona pero que, 

sin embargo, provoca sentimiento de vulnerabilidad. Por ejemplo: sentir 

miedo al entrar en la habitación si está a oscuras. 

 

 Miedo real 
 

Es el que se siente como consecuencia de encontrarse en una situación 

de peligro y reconocerla como tal. Por ejemplo, cuando se ve venir un 

objeto rápidamente hacia nosotrxs o después de haber vivido 

experiencias previas dolorosas (curar una herida o vacunarse): se teme 

volver a sentir de nuevo ese dolor. 

 

 Miedo existencial 
 

En la infancia es el miedo a la muerte propia o de los padres y el miedo 

al abandono, a no ser querido. 
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 Miedo proyectado 
 

Es aquel que el/la adultx siente y vuelca sobre los niñxs haciéndoles 

partícipes de él, a veces sin ser consciente de ello. Por ejemplo: “no 

subas ahí que te vas a caer”, “si ves un perro vete lejos que muerden”. 

 

3 Los miedos según la edad. 
 

Los miedos en edades tempranas son evolutivos, es decir, forman parte 

del proceso de desarrollo en la infancia y por lo tanto van cambiando 

según la edad. Esto da lugar a que no se tenga miedo a las mismas 

cosas a medida que van creciendo. Conocer los miedos según el 

momento evolutivo en el que se encuentren, será esencial para poder 

acompañarle de manera adecuada. 

 

Miedos de 0 a 12 meses de edad. 

o Miedo a los ruidos extraños y a los objetos que aparecen 
bruscamente. 

o Miedo a lxs extrañxs entre los 6 y 9 meses. 
o Miedo a la separación de los padres entre los 6 y 8 meses. 

 

Miedos de 12 a 36 meses de edad. 

o Miedo a la oscuridad. 
o Miedo a separarse de los padres. 
o Miedo a los animales e insectos. 
o Miedo a las caídas. 

 

Miedos de 3 y 4 años de edad. 

o Miedo a separarse de los padres. 

o Miedo a los animales. 
o Miedo a la oscuridad, máscaras y monstruos. 
o Miedo al dolor físico. 
o Miedo a los fenómenos meteorológicos. 

 

Miedos de 5 y 6 años de edad. 

o Miedo a separarse de los padres. 
o Miedo a la oscuridad y a los monstruos. 
o Miedo a la enfermedad y a la muerte 
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4 Respuestas dadas por niños y niñas sobre el miedo. 
 

En el libro “Sentir y crecer. El desarrollo emocional de los niñxs en la 

infancia” se recopilan aquellos miedos que de manera habitual tienen 

mayor presencia en la infancia: 

 

 Al dolor, al hecho de sentir daño. El dolor físico viene 

representado muy a menudo, en la vida cotidiana, como en el 

ámbito sanitario, por aquella persona que, aunque socialmente 

se quiere transmitir que quiere hacer un bien como es curarte, de 

entrada, te hace daño. Tiene agujas e instrumentos de tortura 

que no sabes dónde te los pondrá ni el daño que te hará. El 

miedo a hacernos daño con instrumentos igualmente punzantes 

o de aspecto peligroso no existe. Es más, el miedo a lo que me 

puede hacer esa persona que no al instrumento en sí. Da miedo 

a la desconfianza, no controlar esa acción ni poder pararla. 

 

 A perderse, a sentirse en soledad, con indefensión ante peligros, 

a no saber volver al nido de seguridad. Es la impotencia 

provocada por una falta de recursos cuando no se sabe dónde 

estamos y por dónde debemos tirar. 

 

 Delante de animales y seres desconocidos que se perciben como 

más fuertes. Estos seres forman parte de sus pesadillas y por eso 

relacionan el sueño, el dormir, la noche con un momento de 

soledad en el que deben enfrentarse a imágenes que 

desconocen y les angustian. Esas bestias extrañas suelen tener 

dientes muy grandes y afilados (cocodrilos, tiburones, lobos, etc.) 

son animales que comen. La mordedura, la sensación de ser 

comido, de ser devorado, de desaparecer para llegar a formar 

parte de esa terrible bestia (con la connotación de posesión que 

conlleva) es la más terrorífica. 

 

 A las respuestas incontroladas del cuerpo cuando tenemos 

miedo que no controlamos y que desconocemos, cómo temblar, 

chillar, esconderse en cualquier sitio… En la infancia nos tenemos 

miedo. Miedo del poco control que notamos sobre nosotras/as. 

 

 A los ruidos fuertes, ya que son interpretados como un signo de 

peligro y que hacen disparar el desconcierto, la angustia y el 
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temor a lo que debe estar pasando. Hacen poner en marcha la 

imaginación, creándose imágenes de aquello que encarna el 

peligro para la persona. 

 

 El color negro es la imagen del miedo, del vacío, de la oscuridad, 

de la noche, de lo malo. El negro no te deja vivir, no deja pasar 

la luz, no sabes qué esconde detrás. Lo tapa todo, te deja en 

soledad. 

 

5 Cómo acompañar el miedo en la infancia. 
 

 Escuchar sus miedos con atención, evitando reírse de los temores 

que expresa, ya que para él o ella son importantes y lo sienten 

como real. Si se ridiculiza su miedo disminuye su confianza en la 

persona adulta. Frases como “con tu edad no debes tener miedo 

de eso”, o “¿No tienes vergüenza de tener esos miedos?”, no 

contribuirán a disminuir el temor que siente, al revés, le 

desanimará a compartir sus temores. 

 

 Darle valor a su emoción. Ignorar sus miedos puede hacerle sentir 

que la persona adulta no le presta cariño y atención. Necesitan 

confianza, comprensión y aceptación para enfrentarse 

progresivamente a ese miedo. 

 

 Informar de lo que va a suceder. Necesita tener seguridad y 

confianza en la persona adulta, por lo que ignorar o mentir, por 

ejemplo, diciéndole que una inyección no le dolerá es 

contraproducente y posiblemente le producirá más temor en 

siguientes ocasiones. Si tiene miedo a ir al colegio, se deben 

escuchar sus razones con atención, ir de visita a la escuela, 

enseñarle su clase y hablarle sobre todas las actividades que 

podrá realizar allí. 

 

 Respetar su emoción de miedo. Obligarle a pasar situaciones que 

teme en lugar de ayudar, algunas veces intensifica el miedo. 

Tiene el derecho de acostumbrarse poco a poco a la situación 

que le produce temor. Se debe respetar que se niegue a ver una 

película que le provoca miedo, o que no acaricie un perro que 

le produce temor. 
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 Tomar conciencia de los miedos propios como adulto/a para no 

proyectarlos sobre los niñxs. Las personas adultas también sienten 

miedo y en ocasiones de manera inconsciente son transmitidos 

con comentarios o actitudes diversas como cuando al ver un 

saltamontes grita o se paraliza. La forma en que una persona 

adulta afronta sus propios miedos le da el patrón a seguir al niñx 

para afrontar situaciones similares. El miedo también se aprende. 

 

 

6 Dinámicas para acompañar el miedo. 
 

 Cuenta tus miedos. 
Se pone a disposición del niñx, un buzón donde pueda depositar sus 

miedos expresados ya sea a través de un dibujo, imagen o cualquier 

otra forma que se necesite. 

 

 Dibuja tu miedo. 
Una buena manera de ayudar a que expresar el miedo es dibujándolo. 

Al dibujarlo lo que se hace es proyectar el miedo en el dibujo y 

exteriorizar. Se proponen diferentes acciones para que escoja lo que 

desea hacer. “¿qué quieres hacer con él?... Puedes: pisarlo, arrugarlo, 

tacharlo, romper en trocitos, guardarlo…” Con estas acciones, puede 

sentir que recupera el poder sobre sí mismo/a y recobrar así un poquito 

de seguridad, aunque sea por unos pocos momentos. Suficiente para 

que vea que cuando se siente mal, puede hacer algo para sentirse 

mejor, y así gestionar sus emociones. 

 

 Modela tu miedo. 
Se coge arcilla o en su defecto, plastilina. Se pide al alumnado que 

piensen en algo que les dé miedo y que intenten expresarlo 

modelando. Una vez que lo hayan modelado, explican por turnos 

(siempre que quieran) qué es lo que han hecho. En una segunda parte 

de la actividad, tendrán que intentar transformar lo que han fabricado 

añadiendo características que hagan que les deje de dar miedo, como 

colorearla, ponerle plumas, añadirle telas o papeles de colores… 

Después, se compartirá la experiencia en el grupo. 
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7 Cuentos para trabajar el miedo. 
 

Balmes, S. (2011). Yo mataré monstruos por tí. Barcelona, España: Ed. 

Principal de los libros 

Barman, A. (2017). Bestiario de las emociones. Madrid, España: Ed. libros 

del zorro rojo. 

Bowley, T. & Baladán, A. (2013). Tengo miedo. Pontevedra, España: Ed. 

OQO 

Bradbury, R. & Villamuza, N. (2005). Encender la noche. España: Ed. 

KóKINOS 

Browne, A. (1993). El túnel. México: Ed. Fondo de cultura económica. 

Browne, A. (2004). En el bosque. México: Ed. Fondo de cultura 

económica 

Browne, A. (2010). Cambios. México: Ed. Fondo de cultura económica 

Carrasco, A. (2007). Colección de mentiras ilustradas. Valencia, España: 

Ed. Tandem 

Chabbert I. (2016). El enorme y malvado feroz. Madrid, España: Ed. 

Cubilete. 

Emberly, E. (2015). ¡Fuera de aquí, horrible monstruo verde! Madrid, 

España: Ed. Océano Travesía. 

Faber, A. (2010). El peludo. Barcelona, España: Ed. thule 

Ferrandíz, E. (2010). El abrigo de pupa. Barcelona, España: Ed. Thule 

Fontán, L. (2011). Los bichos bola. Madrid, España: Ed. Cuatro azules 

Pérez, F. (2015). La escalera roja. Pontevedra, España: Ed. Kalandraka 
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Pin, I. (2008). Cuando todos regresaron más pronto a casa. Salamanca, 

España: Ed. Lóguez 

Pinfold, L. (2015). Perro negro. Madrid, España: Ed. Nube Ocho 

ediciones. 

Keselman, G. (2001). De verdad que no podía. Madrid, España: Ed. 

KóKINOS. 

Louis-Lucas, N. (2005). Un lobo así de grande. Barcelona, España: Ed. 

Océano S.M 

Manceau, E. (2016). Monstruosa sorpresa. Madrid, España: 

Ed Maudet, M. (2014). ¡Voy! Madrid, España: Ed. Oceano 

travesía. 

Mayer, M. (2015). Una pesadilla en mi armario. Pontevedra, España: Ed. 

Kalandraka 

Rigiroli, P. (2013). El salto. Madrid, España: Ed. Kokoro. 

 

 

8 Vídeos 
 

 Atrévete https://www.youtube.com/watch?v=-sn2-9Rcyjc 
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