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[PsicoLoGiA Y sALUD]

Conozca los mejores tips para perder el
miedo al agua y aprovechar el verano

Enero y febrero parecen ser los meses perfectos para que los mas pequenios se refresquen en el agua y aprendan a
nadar. Especialistas entregan algunos consejos para que el proceso no resulte traumatico.

Camila Espinoza Lopez

prender a nadar
puede ser un agra-
do o bien una de

las situaciones mds terro-
rificas que se pueden en-
frentar, si un cercano tra-
ta de “ayudar”, diciendo:
“Tirate a la piscina, o te
empujamos”.

Este método podria ge-
nerar mas problemas que
beneficios, de acuerdo a
Cristébal Schilling, direc-
tor del centro de Hipnosis
Clinica: “No me parece
bien, porque puede incre-
mentar la experiencia de
temor y sentir que te es-
tas ahogando”.

Schilling comenta que
el nino podria terminar
asociando el agua a una
situacién de riesgo, lo que
es desaconsejable.

ELTRAUMA

Por eso, dice, en caso de
que se genere un trauma
con la playa o la
piscina, es im-
portante
que se en-
frente

//

do a este elemento, lo an-
tes posible.

“Mientras mds tiempo
pasa desde una experien-
cia en que uno nino vivié
una situacién de ahogo, o
se sinti6 mal frente al
agua, es peor”, dice el psi-
c6logo.

Por esto plantea que se
podria acercar al nino al
agua el mismo dia del
evento traumatico.

El motivo: si el nifio no
logra superar el miedo al
agua, éste podria conver-
tirse en una fobia que lo
acompaiie en la etapa
adulta.

PROCESO
Schi-

lling explica que, si ya
hay un problema que no
se soluciond de inmedia-
to, el nino debe familiari-
zarse con el agua de ma-
nera paulatina, especial-
mente si se siente un mie-
do irracional.
“En el caso del temor

a las piscinas, mar, o
agua en gene-
ral, que mire
fotografias de
mar, agua, pisci-
nas, y luego
de que no
sienta temor
por éstas,

hay que

que sea capaz de observar
videos, y luego mirar de
lejos el mar o las piscinas
Yy, Poco a poco, a través de
los dias, incluso meses,
tomar un contacto mas
cercano”, dice. Anade

que, otra

alternativa, es la hipno-
sis.

FOBIA V/S MIEDO
Jonathan Martinez, do-
cente de la escuela de Psi-
cologia de la Universidad
de Las Américas (UDLA),
senala que se debe tener
clara la diferencia entre
fobia y miedo.

“La fobia es un te-
rror o panico hacia
cualquier objeto;

la persona
sufre
por

1 a

po-
sibi-
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lidad de confrontarse con
el objeto, por lo que el pa-
ciente sufre de manera
anticipada, y el miedo es
una situacion en que po-
tencialmente le puede ge-
nerar dano”, dice.

RECURRIR A UN EXPERTO
Martinez dice que es una
buena idea que los ninos
cuenten con ayuda exter-
na: “Es ideal que un ex-
perto enseney ayude a los
padres a que puedan re-
forzar ciertas conductas”.
“Una instruccién for-
mal y profesional a la na-
tacion, ya sea en el cole-
gio, una piscina, o en un
club deportivo, es reco-
mendable para cualquie-
ra”, recalca Niklas Bor-
nhauser, académico de la
carrera de Psicologia de la
Universidad Andrés Be-
llo. Q

Una instruccion
formaly
profesional a la
natacion, ya sea
en el colegio, una
piscina, o enun
club deportivo, es
recomendable
para cualquiera.
Lo importante es
que se aprenda”.

Niklas Bornhauser,
académico UNAB.
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LAS CLAVES PARA DARLE CONFIANZA AL NINO AL NADAR
Contar con un lugar Tener en cuenta la El apoyo familiar Atemprana edad
para aprender profundidad de la piscina

Jonathan Martinez, acadé-
micode la UDLA, explica que
si el nifio realiza un cursode
natacion, los padres deben
asegurarse de queel lugar
cuente con las condiciones
necesarias de seguridad, co-
mo unsalvavidas.

Elespecialista senalaque otro
puntoa considerar es el nivel
de profundidad dea piscina
enqueelnifioaprenderaana-
dar. Queel lugarnosea muy
hondo es unabuenaideasise
estd comenzando a nadar,ya
que damésseguridad.

Martinez agrega que esim-
portante que los pequefios
cuenten con el apoyo de sus
padres: “Muchos miedos y
fobias son aprendidas, porlo
que, si existe alguna mala
experiencia de los padres,
probablemente esto puede
traspasarsealos hijos”.

El académico destaca que
mientras amds temprana
edad el nifo comience afa-
miliarizarse con el agua, sera
mejor. Actualmente, algunas
escuelas ofrecen cursos o ta-
lleres de natacion para sus
alumnos desde laensefianza
preescolar.



