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Resumen

El miedo es una caracteristica humana ineludible, un instinto primitivo cuyo propdsito
es ponernos en alerta para afrontar un peligro inminente. Sin embargo, pese a ser
indispensable, este sentir puede llegar a ser engafoso y activarse aun cuando
no hay amenazas. El temor a la oscuridad es una fobia especialmente comun en
infantes. El no poder ver que los rodea o pensar en lo que podria ocultarse tras
el manto oscuro de la noche es un motivo de gran angustia y ansiedad para los
pequenos. En estos casos lo mas simple es adquirir una fuente de luz nocturna
para calmar al nifio, sin embargo esto no representa una solucioén real, sino mas
bien una evasion del problema y aunque los sintomas de ansiedad son apaciguados
al instante, este actuar puede llegar a ser contraproducente. A largo plazo es muy
probable que el menor desarrolle una dependencia a dormir con las luces encendidas,
dependencia que puede permanecer hasta la edad adulta, llegando a ser dificil de
eliminar. Del mismo modo, tanto a mediano como a largo plazo los ciclos de suefo
se ven gravemente afectados. Por tal motivo, en el presente trabajo se detalla el
proceso para la elaboracion de productos ludicos auxiliares en la atencién de la
nictofobia infantil. Para lo cual se hace uso de los principios basicos de técnicas
de relajacion fisica y mental como lo son la terapia cognitiva, la aromaterapia y
el mindfulness aunado a principios de disefio y seleccion de material. Con ayuda
de estas herramientas se fomenta la afrontacion del miedo en lugar de la evasién
activa del mismo.

(Palabras clave: nictofobia, nictofobia Infantil, oscuridad, fobias especificas,
ansiedad, afrontacion de fobia, técnicas de relajacion)



Summary

Fear is an undeniable human characteristic, a primitive instinct which only purpose
is to alert us of imminent danger. However, despite being essential, this feeling can
become deceptive and switch on even when there is no actual threat. Fear of the
dark is an especially common phobia among infants. Not being able to see their
surroundings or just thinking about what might be hidden behind the dark cloak of
night, is a cause of great anguish and anxiety for little ones. In these cases, the
easiest thing to do is to get a night light source to calm the child, however this does
not represent a real solution, but rather an momentary escape of the problem and
although the anxiety symptoms are appeased instantly, this action can backfire. In
the long run, it is very likely that the minor will develop a dependency to having the
lights on when going to bed, dependency which can persist until adulthood. In the
same way, both in the medium and long term, sleep cycles can be seriously altered.
Therefore, the present work describes the process for the elaboration of ludic auxiliary
products in the treatment of child nyctophobia. Making use of the basic concepts of
physical and mental relaxation techniques such as cognitive therapy, aromatherapy
and mindfulness, combined with design concepts and material selection. These tools
encourage kids to cope with fear instead of actively avoiding it.

(Key words: nyctophobia, darkness, specific phobias, anxiety, coping with phobia,
relaxation techniques)
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1.1  Introduccién
¢, Quién no le tuvo miedo a la oscuridad en su infancia? Son pocos quienes pueden
afirmar que jamas en la vida han sentido miedo de aquel negro manto nocturno,
incluso en la edad adulta, temerle a lo que no podemos ver es algo natural. Pero
perder suefio por ello o ser incapaz de mantenerse en calma sin una fuente de luz
constante, puede llegar a ser un problema. El uso de luz nocturna para conciliar el
suefio representa un claro inconveniente, especialmente para la salud.

Cuando se esta frente algo atemorizante las opciones se ven reducidas a dos, huir
del problema o aprender a enfrentarlo y no dejar que el miedo gane la batalla. Esta
comprobado que los nifios que superan su etapa de miedo irracional a la oscuridad
a temprana edad tienen menos probabilidad de ser adultos dependientes de una
luz nocturna para conciliar el suefio. Sin embargo enfrentarse a un estimulo fébico
no es cosa facil. Por ello en el presente proyecto de investigacion se plantea el
desarrollo de articulos ludicos, para nifios de entre cinco y nueve afios, que ayuden
a pasar por la etapa de fobia a la oscuridad de una manera mas divertida y amena,
dando consejos y herramientas que les ensefian como afrontar los sintomas de
ansiedad que provoca estar en un ambiente oscuro.

1.2 Antecedentes

1.2.1 Miedo

El miedo es una de las seis emociones primarias del ser humano, esto segun la
psicologia experimental (Camacho, 2018), y se presenta de igual forma en cualquier
mamifero debido al papel fundamental que juega en nuestras vidas: el de la
supervivencia. Si no se pudiera sentir miedo muy probablemente se actuaria de
forma temeraria sin pensar en los posibles peligros mortales y por el contrario correr
despreocupadamente hacia ellos.

En la 5a edicion del Manual Diagndstico y Estadistico de los trastornos mentales
“el miedo se define como una respuesta emocional ante una amenaza inminente,
real o imaginaria” (DSM-5-TR™ 2022). Ademas de una emocién en respuesta a un
posible peligro, el miedo funge como mecanismo adaptativo ante un entorno que
da motivos para temerle, en pocas palabras es un temor légico. Tiene que ver con
la capacidad para reaccionar rapidamente ante situaciones peligrosas, evocando el
instinto de retirada cuando existe tal amenaza. Al ser una emocion basica, el miedo



esta presente en todas las etapas de desarrollo y segun los autores Joshua & Tammy
(2015), los miedos desarrollados a edad temprana pueden afectar la vida de un
individuo al crecer. “El gran problema con el miedo, es que convivimos con miedos
disfuncionales” (Camacho, 2018), es decir que el miedo distorsiona las proporciones
de la posible amenaza o inclusive crea amenaza inexistentes o figurativas. Si el
miedo solo se produce ante situaciones que son realmente peligrosas no tiene por
qué ser negativo.

Una amenaza puede ser cualquier cosa, lamese gesto, accion, movimiento, objeto,
etc. con la capacidad de provocar daio o perjuicio al sujeto.

El sujeto es definido por Mallet y otros (1984) de dos formas distintas: en la primera
se contempla unicamente el cuerpo fisico, mientras que en la segunda se situa
al cuerpo fisico dentro de uno imaginario. El ejemplo utilizado para explicar esta
segunda concepcion del concepto del sujeto es el de un individuo dentro de un
coche. Al estar dentro del vehiculo, la persona en cuestion se sentira amenazada
si otro automovil se acerca al suyo, a pesar de que no impactaria directamente con
su cuerpo fisico.

“...el objeto como tal no es el desencadenante de la amenaza sino su posible
accion en la cercania... al cuerpo fisico o imaginario...” (Mallet, y otros, 1984)

Los términos de angustia, panico y terror forman vulgarmente parte del universo de
los miedos. Es comun que estos conceptos sean confundidos e inclusive llegando
a ser considerados como sindnimos entre ellos por personas ajenas a su correcta
terminologia.

La angustia es un estado afectivo asociado al miedo y la ansiedad, el cual provoca
malestar presentandose a manera de sofoco, sufrimiento mental y en algunos casos
tristeza. Comunmente el término angustia es confundido con el de ansiedad, siendo
en la mayoria de los casos considerados como sinébnimos. En cuanto a la diferencia
entre miedo y angustia, se sabe que:

“el miedo se manifiesta ante estimulos presentes, y la ansiedad o angustia
ante la anticipacion de peligros futuros, indefinibles, imprevisibles e incluso
irracionales...” (Corbin, 2017).



1.2.2 Trastornos de Ansiedad

“Son aquellos que comparten caracteristicas de miedo y ansiedad excesivos, asi
como alteraciones conductuales asociadas” (DSM-5-TR ™, 2022). La prevalencia
de los trastornos de ansiedad en edad pediatrica oscila entre un 3 y un 13% con
frecuencia cayendo en la co-ocurrencia de mas de un trastorno ansioso y comorbilidad
(Bernabeu Pozo, 2016).

La ansiedad es la respuesta anticipada ante una amenaza futura. Se presenta
una tension muscular y el cuerpo se pone en estado de alerta. Los trastornos de
ansiedad se diferencian del miedo o de una ansiedad propia del desarrollo por
ser excesivos, persistir mas alla de los periodos de desarrollo pertinentes y tener
sintomas persistentes durante un determinado periodo de tiempo, aproximadamente
6 meses, varia de acuerdo al tipo de trastorno.

Los sujetos con trastornos de ansiedad suelen sobreestimar el peligro en las
situaciones que temen o evitan. Muchos de ellos se desarrollan en la infancia y
tienden a persistir si no son tratados oportunamente (DSM-5-TR™  2022). En
términos generales, el panico se define como el miedo excesivo que se presenta
sin necesidad de una causa justificada (Bastida, 2014). Suele asociarse a eventos
traumaticos y la mas minima analogia con dicho evento, puede desencadenar una
crisis de panico o un trastorno de panico.

A diferencia del panico, una fobia es el miedo intenso, especifico e irracional hacia
un algo en concreto. Ese algo puede ser un objeto, situacion, lugar, entre otras
cosas que a la mayoria pudiera parecerle ridicula la idea de temerle. Las fobias se
engloban dentro de los trastorno de ansiedad y se clasifican en tres grandes grupos
(Tabla 1).



Tabla1. Clasificacion de Fobias en tres grupos generales. Elaboracién propia

basada en diversas fuentes, adaptado por Gutiérrez 2020.

Clasificacion

Definicion

Agorafobia

“La agorafobia es el miedo a estar en situaciones donde
escapar podria ser dificil o que la ayuda no estaria disponible
si las cosas salen mal” (NHS, NHS.UK, 2018). Contrario a la
creencia popular, la agorafobia no es simplemente un miedo
a espacios abiertos, es mucho mas complejo que eso. Alguien
con agorafobia puede temerle a viajar en transporte publico, ir
al supermercado, visitar un lugar desconocido, e inclusive salir
de casa pudiera significar un reto para algunos.

Fobias sociales

“Miedo duradero y abrumador a las situaciones sociales. Es
un problema comun que generalmente comienza durante la
adolescencia. Para algunas personas mejora a medida que
envejecen, aunque para muchas no desaparece por si solo”
(NHS, NHS.UK, 2017).

Fobias
especificas o
simples

Los individuos con fobias especificas presentan miedo
irracional y exagerado hacia situaciones u objetos precisos, los

cuales evitan a toda costa (DSM-5-TR™, 2022). Comdnmente
son desarrolladas en la primera infancia, “generalmente se
desarrollan antes de la edad de 4 a 8 afios” (MedicalNewsToday,
2018).

Debido a su aparicion temprana es comunmente considerado
como un trastorno temporal primario. Sin embargo si no son
correctamente tratadas, las fobias que persistan en la edad
adulta dificilmente remiten. En la mayoria de los casos es
complejo identificar el tiempo y origen preciso en el que se

sucintaron (DSM-5-TR™, 2022). Sin embargo suele darse por

tres posibles razones: experiencia de un acontecimiento
traumatico, transmisién de informacion equivoca o imitacion
de conducta de algun familiar con el que se convive que
presente fobia especifica.




1.2.3 Fobias Especificas

La caracteristica clave para el correcto diagnéstico de las fobias especificas es
el miedo o ansiedad a objetos o situaciones claramente delimitados, ellos son
denominados como estimulos fobicos.

En el caso de los nifios pequenos, el miedo o ansiedad es expresado a manera de
llanto, rabietas, paralisis, o al aferrarse al cuerpo de alguna persona u objeto. No
es raro que los sujetos con fobia posean mas de un estimulo fébico que les genere
miedo o ansiedad. En promedio aproximadamente 75% de las personas con Fobia
Especifica temen a mas de una situacion u objeto. De igual forma las personas
con fobia especifica tienen mayor riesgo de desarrollar otros trastornos ya sea de
ansiedad, depresivos, bipolares, entre otros (DSM-5-TR™, 2022).

Las fobias especificas, segun la American Psychiatric Association (DSM-5-TR ™,
2022) se pueden agrupar en cinco categorias: animal, ambiental, sangre/ inyeccion/
lesidn, situacional y otras.

Tabla1. Clasificacion de Fobias en tres grupos generales. Elaboracién propia
basada en diversas fuentes, adaptado por Gutiérrez 2020.

Categoria Especifica |Definicion

Animal El miedo es causado por uno o mas tipos de animales.
Los animales mas temidos son las serpientes, arafias,
insectos, gatos, ratas, ratones y pajaros.

Ambiental El miedo es provocado por situaciones naturales:
tormentas, viento, alturas, agua, oscuridad. En las fobias
de tipo ambiental los pacientes temen sobre todo a sufrir
un dafio (Lipsitz & cols., 2002 como se cit6 en Bados

2017).
Sangre/ inyecciones/ El miedo es inducido por la vision de sangre/heridas,
heridas (SIH): por  recibirinyecciones u otras intervenciones

meédicas invasoras, por la realizacion de un analisis de
sangre y/o ver o hablar de intervenciones quirurgicas.
También se han incluido en este apartado el miedo a los
hospitales, ambientes médicos y dentales, instrumental
meédico y olores de medicinas, aunque no esta claro si
constituyen una subtipologia. Estos fébicos no temen
la vision de su sangre menstrual o la manipulacion de
carnes rojas.




Situacional El miedo es inducido por situaciones especificas
tales como transportes publicos, tuneles, puentes,
ascensores, volar en avién, coches (conducir o viajar),
lugares cerrados, etc.

Otro tipo El miedo hace referencia a otro tipo de estimulos.
Se incluyen situaciones que pueden conducir al
atragantamiento, vémito o adquisicion de unaenfermedad
(cancer, SIDA); la fobia a los espacios (miedo a caerse
si no se esta cerca de paredes o de medios de sujecion);
y los miedos de los nifios a los ruidos fuertes y a las
personas disfrazadas.

1.2.4 Nictofobia

La nictofobia es una fobia especifica ambiental, determinada por el miedo irracional
ala noche o a la oscuridad y a los peligros que se ocultan en las tinieblas, generando
un sentimiento de angustia e incertidumbre especialmente al encontrarse sola la
persona ante tal situacion.

“Cuando este temor es intenso, los afectados pueden llegar a sentir nauseas,
sudoracion extrema, temblores y sacudidas, ganas de vomitar, aumento del
ritmo cardiaco, cistitis, y bloqueo mental. Como suele ocurrir con las fobias,
cuando un nictofébico tiene miedo puede llegar a perder el control sobre la
realidad, asustandose de formas extrafias que ve en su cuarto y exagerando
sus temores, de forma que no puede afrontar situaciones que normalmente no
llegan a asustar” (Echeverria, 2018).

El proceso evolutivo requiere que los organismos desarrollen miedos y fobias en
respuesta a estimulos relevantes para la supervivencia (Joshua & Tammy, 2015). Si
bien hay miedos que aportan a la condicion evolutiva referente a la supervivencia,
en ocasiones conviene atender los miedos y aprender de ellos. Por ejemplo, en
culturas donde se fomenta una educacidon que permite a los pequefios tener una
mayor independencia se tienen registros de menor incidencia de nictofobia (Joshua
& Tammy, 2015).



El miedo a la oscuridad es quiza uno de los mas racionales, hasta cierto punto.
El ser humano no posee cualidades que le permitan subsistir en la oscuridad. No
poseemos vista nocturna como los felinos o una increible ecolocaciéon como la de los
murciélagos. Ante la incertidumbre de que puede ocultarse tras el manto oscuro de la
noche o la de un cuarto sin iluminacion, es natural sentir algo de miedo, especialmente
en ambientes desconocidos como el sétano de una casa abandonada. El temor se
vuelve irracional al momento de presentar ansiedad incluso en ambitos donde el
individuo esta realmente a salvo como lo es en su habitacion o cualquier otra de la
casa, lugares donde (haya o no luz) no deberian suscitarse peligros inesperados.

El miedo a la oscuridad es de tipo “vestigial”’, los miedos vestigiales tienen su origen
en que antiguamente suponian un peligro real para la especie humana. Segun
diversos estudios, el miedo a la oscuridad aparece antes de los dos anos (Lipsitz
& cols, 2002; Menzies,1996; Merckelbach & cols., 1996; Sosa & Capafons, 1995
- como se citdé en Bados, 2017), lo que quiere decir que todos en algun punto de
nuestra vida temimos a la oscuridad. Las fobias pueden darse en cualquier etapa
de desarrollo, sin embargo “es inusual que una fobia comience después de los 30
afnos, y la mayoria comienza durante la primera infancia, la adolescencia o la edad
adulta temprana” (MedicalNewsToday, 2018). Retomando el tema de la nictofobia,
es extrano que un adulto o adolescente desarrolle la fobia a la oscuridad ya que
es mas comun que se presente durante la infancia, y comunmente a partir de los
nueve anos este y otros temores comunes en la nifez van desapareciendo poco
a poco al conseguir nuevas herramientas psicolégicas para enfrentar los miedos,
racionalizando que ciertos objetos no pueden provocar dafio.

Existe una gran variedad de articulos referentes al tema de la nictofobia, miedos
y fobias. A continuacion la tabla 3 se expones algunos de los mas relevantes a
manera de resumen.



Tabla 3 Analisis sobre articulos de investigacion referentes al tema.

Autor (es)

Resumen

Referencia

Pedro C.

Diferencias
cerebrales entre
panico y miedo

2013

Consiste en el reporte de un experimento en el cual se
trabajo con sujetos que padecian de una enfermedad que
les impedia sentir miedo sometiéndoles a inhalar aire con
35% de concentracion de CO2 (lo que provoca
disminucion de oxigeno en sangre y suele generar ataques
de panico). Se concluyd que el cerebro procesa de
manera muy diferente los miedos que provienen del
exterior y los que se originan en el interior de nuestro
organismo. Y en los segundos, la activacion de la
amigdala no es necesaria para que aparezca el panico.
Son miedos diferentes.

(Pedro.C, 2013)

Jocelynne Gordon,
Neville J. King,
Eleonora Gullone, Peter
Murris, Thomas H.
Ollendick

Treatment of
children’s nighttime
fears: The need for a
modem randomised

controlled trial

2007

Se comparan 29 estudios saobre los diversos tratamientos
para los miedos nocturnos de los nifios. Llegando a la
conclusion de que en la mayoria de los casos el
tratamiento temprano de las fobias no fue muy tardado,
tardando en promedio de 2 a 4 semanas con sesiones de
3 horas y practica en casa de 5 minutos antes de ir ala
cama.

(Gordon, King, Gullone,
Murris & Ollendick,
2007)

E. Paulus, F.P. Yusuf,
M. Suryani, I. Suryana

Development and
Evaluation on Night
Forest Virtual Reality
as Innovative
Nyctophobia
Treatment

2019

En este extracto de articulo se expone el desarrollo de una
nueva propuesta de tratamiento para la nictofobia
haciendo uso de nuevas tecnologias. Por medio de
realidad virtual se establecen 4 niveles que el usuario con
nictofobia debe superar. La propuesta fue validada y
aprobada por expertos coma una herramienta viable para
la superacion de la fobia.

(E Paulus, 2019)

Joshua Levos and
Tammy Lowery
Zacchill

Nyctophobia: From
imagined to realistic
Fears of the dark

2015

El articulo habla sobre un estudio realizado con
estudiantes universitarios de la Universidad de Saint Leo.
En dicho estudio el 54% de los estudiantes colocé a la
oscuridad dentro del top cinco de sus miedos.
Demostrande que incluso en la edad adulta muchos
conservan cierto grado de miedo hacia la oscuridad y lo
que pueda esconderse en ella.

(Joshua & Tammy,
2015)

PowerQutageLights

Fear of the Dark

2019

Se describen brevemente los sintomas de nictofobia. Al
mismo tiempo se promociona el uso de focos de
emergencia que al haber un apagdn siguen prendidos por!
las baterias que llevan incluidas. La luz del foco que se
promociona puede dar 3 horas de luz y se instala igual que
un foco normal. A pesar de que pudiera parecer una
solucién tentadora, investigando un poco mas a fondo, en
cuestion de costos resullta poco conveniente ya que cada
foco cuesta mas de mil pesos.

(PowerOutageLights,
2019)

Mireia Orgilés, José P.
Espada, Xavier Méndez

Asesment
instruments of
darkness Phobia in
children: descreptive
review

2008

Los autores del articulo se dan a la tarea de comparar los
diversos métodos de evaluacion clinicos que existen para
determinar la gravedad de una fobia. Una de las
conclusiones a las que llegan es que, a pesar de que el
miedo a la oscuridad es uno de los mas comunes en
nifios los procesos tanto para evaluacién como para
tratamiento estan lejos de estar estandarizados y en
varios casos los resultados no son confiables debido a la
tendencia a mentir que tienen los nifios para impresionar
al terapeuta o no decepcionar a sus padres.

(Qrgilés, P.Espada,
Mendez, 2008)

(Gutiérrez, 2020)



De igual forma en la Tabla 4 se enlistan las tesis mas destacadas que refieren a
los temas de interés. Analizando especialmente las que son sobre la nictofobia, se
observa que todas de alguna u otra manera emplean una fuente luminosa para el
tratamiento o prevencion de la nictofobia.

Tabla 4. Analisis Tesis referentes a los temas de miedo, fobia, nictofobia.

Ano Titulo Analisis Referencia
La investigacion de esta tesis esta centrada en
o i nifios de cinco anos. Su objetivo principal es
p?;z?miepj;wma ce conseguir que el infante alcance un estado de
g y relajacién para un descanso tranguile. Por medio
disminuir el miedo g Pt
2016 infantil a la cscuridad cs !a Generaoion y JomBINacicn. o bonceplus Bravo Bermeo, 2016
. ¥ lobtiene los fundamentos para el producto final. { i )
gue facilite conciliar el Dich 1 o i A
suefio para nifios de . n:: ulprnduc.tc ICI.:!I'I‘III'IB e-n una Especlel- de
cinco afios” circuito sensorial” que estimula el sentimiento de
relajacion en el usuano mediante masajes y
texturas.
"Las fobias v su
incidencia en la Este estudio se enfoca en las fobias de nifios de
formacion de la entre cuatro ¥ cinco afos. Dentro de la
conducta de los nifios  |investigacion se destaca la importancia de la
de cuatro a cinco anos |participacion de los padres v docentes. Las (Meneses Chunchir &
2014 en educacion inicial en |[autoras exponen diversos ejercicios practicos Portilla Moreno, 2014)
"la dolorosa”, "Manitos  |para el tratamiento de las fobias. Por medio de las :
traviesas”, y "Luceritos |encuesias realizadas se afirma que el 1% de los
de vida" de la ciudad de |nifios que participaron en la investigacion
Pimampiro en el afic  |presentan miedo a la oscuridad.
2013-20147
Se establecen las diferencias principales entre
miedo y fobia, concluyendo en la inexistencia de
un factor en concreto que propicie gue un miedo
o : trascienda a fobia. Determina que los mejores (Diaz Trejo & Vazquez
A5 dMindo o fabln?" tratamientos para fobias son las de tipo zfgnim- Mendiola, 2015)
conductuales y las que buscan cambiar los
patrones de pensamiento gue contribuyen al
miedo.
Propuestia de mesa de noche con luminarna
" inteligente como medida contra el miedo a la
2019 i::l?g:ente xm prr;avznh?r OBCUNIGHC ¥ PRSVEIC 0 8 B TCUIO0 . N0 36 (Padilla Godines, 2019)
ia nictofobia” encontrd Bll documento original, sdlo la )
presentacion del autor, por lo que no es posible
saber en que concluyd la investigacion.
El objetivo del proyecto es disefiar una luminaria
"Luminaria para paiiar destinada a paliar, en la medida de lo posible, los
2019 e efectos de la nictofabia en nifios. No es posible | (Morales Pardo, 2019)

la nictofobia en nifios”

acceder al documenio criginal para cbservar el
resultado final de la investigacion.

(Gutiérrez, 2020)



En cuanto a productos patentados alusivos al tema de nictofobia en su mayoria son
lamparas u objetos luminiscentes como los que se muestran en la tabla 5.1y 5.2.

Tabla 5.1. Analisis de Patentes con relacion al tema de Nictofobia.

Autor (es) |Louisa Shaefer
Pais |Estados Unidos |
Afo 12011 (expirada) :
No. |UST874717B1

Descripcion |Un disefio de luz nocturna que permite una funcionalidad mejorada sobre |

\las disponibles hasla ahora. El disefio basico es lo suficientemente
flexible como para adaptarse para uso en interiores o exteriores, y para
|varios niveles de brillo. Particularmente para uso en exteriores, se pueden|
|usar bombillas de hasta 15 vatios, lo que proporciona un mayor nivel de
liluminacion. Todos los disefios incluyen preferiblemente un elemento
|sensor de luz y un circuito de control, en el que la luz se enciende cuando|
|los niveles de iluminacion ambiental bajan lo suficiente. Ademas, varias
realizaciones preferidas incluyen un control variable, en el que el brillo de
|la luz nocturna se puede variar continuamente entre brillo muy tenue y

|pleno.
Autor (es) | Tseng-Lu Chien
Pais |Estados Unidos
ARo 12008 {activo)
No. 1US7632004B2
Descripcion |Una luz nocturna LED que tiene mas de un medio dptice incluye un

|primer elemento éptico para cambiar un angulo de vision estrecho de los
|haces de luz puntual del LED en un angulo de vision mas amplio para la
liluminacion del area, y un segundo dispositivo éplico para ayudar a
!rrzejorar la apariencia y valor de la luz nocturna LED sin ccupar espacio
len exceso. Se pueden agregar facilmente otras funciones y dispositivos
|como un adaptador de salida, sensor de movimiento, sensor PIR,
|ambientador, segunda luz, repelente de insectos, repelente sonico, pieza
|de reloj o cualquier combinacion de fales funciones o caracleristicas para |
laumentar la utilidad de dicho LED luz nocturna al tiempo gue reduce el
\consuma de energia elécirica y aharra dinero para los consumidores.

(Gutiérrez, 2020)



Tabla 5.2. Analisis de Patentes con relacién al tema de Nictofobia, sequnda
parte.

Autor (es) | Terrance W, Sachetti R U T e i
Pais |Estados Unidos

Ao 1992 (expirada)

No. |US5172937A

Descripcion |Las estructuras, incluidas las cubiertas, las etiquetas, los juguetes y las

iﬂguras, tienen materiales flucrescentes y fosforescentes que emiten y
|reflejan la luz para proporcionar un sentido de identidad, seguridad,
Ecamodidad y diversién. La cubierta en forma de manta tiene una rejilla
|protectora de material fosforescente que, cuando se expone a la luz y se
\coloca en un ambiente oscuro, emite luz durante un periodo de tiempo.

Autor (es) | Terrance W. Sachetti

Pais |Estados Unidos

Aiio 11991 (expirada)

No. |US5018232A

Descripcion |Una cubierta en forma de manta tiene una rejilla protectora de material

|fosforescente que, cuando se expone a la luz y se coloca en un ambiente |
|oscuro, emite luz durante un periodo de tiempo. La rejila protectora es un |
|patron de cintas que se cruzan de material foloforescente anclado y
Ecubriendo sustancialmente una superficie de una tela. La rejilla protectora |
|proporciona un escudo de luz visual que crea una imagen de proteccion y |
es utilizable para diversion y entretenimiento.

(Gutiérrez, 2020)

La patente US7832917B2 descrita en la tabla 5.3, a pesar de ser igualmente una
lampara, posee una cualidad interesante, la de proyectar imagenes que pudieran
resultar agradables al usuario.

Tabla 5.3. Analisis de Patentes con relaciéon al tema de Nictofobia, tercera
parte.

Autor (es) [Tseng-Lu Chien | e G M
Pais |Estados Unidos |

Ao 12010 {activa)

No. |US7832917B2

Descripcion |Una luz nocturna LED para uso noclurno o en areas oscuras puede

|disponerse como una luz de enchufe de pared o una corriente continua
|que incluye funciones de proyeccion para proyectar una imagen,
|mensaje, datos, logotipo y / o tiempo en el techo, paredes, piso u clra
|superficie deseada. La luz nocturna LED incorpora oplicas seleccionadas |
fde una lente dpfica, lente convexa, lente concava, aberturas, recortes,
|pelicula, medios de rejilla y / o medios de holograma para crear la imagen |
\preferida y proyectarla en la ubicacion deseada.

(Gutiérrez, 2020)



Otras patentes tratan el tema de las pesadillas y miedos nocturnos, los cuales tienen
relacion indirecta con la nictofobia.

Tabla 5.4. Analisis de Patentes con relacién al tema de Nictofobia, cuarta parte.

Autor (es) |Walter Cleasby GB 2263300 A
Pais |Reino Unido e = -
Afo 11995 | i i [
No. |GB2263399A s (2] |
Descripcion |El colchén de cuna de un bebe tiene en su ensamblaje, cuando se

|completan varias partes, la parte mas grande es el colchdn de cuna
|principal, que ha incorporado una caracteristica especial llamada [
|"Receso”. Una seccion mas pequefia del colchon principal se separa y se| : d

|situa mas abajo hacia el pie de la cuna. Todo el colchan, cuando se Ly ¥
q ‘ Y

1

PR

|ensambla, esta completamente rodeado por otra caracteristica especial
|llamada "pendiente interior”. Las otras secciones completan el

\ensamblaje inicial de las cunas, pero son capaces de interactuar por T | |
|separado con la seccion al pie de |a cuna cuando sea relevante. '

Autor (es) |Wu Yuchun =
Pais |China .I
Ario 12017 ' s =
No. |CN206007768U _— , o _J
Descripcién |El medelo de utilidad revela un tipe de dispositivo de despertador [ ., i
|automatico de pesadilla basado en SCM, que incluye una pulsera W &0
;ela'stica. se proporciona con un modulo de adquisicion de frecuencia N\ |'. ~f
\cardiaca en una pulsera elastica, para recopilar el estado de movilidad de | | [ | =
|la sangre interna del vaso para reaccionar la informacion de frecuencia
|cardiaca en la muieca mediante un sensor fotoeléctrico infrarrojo. El o
Imodelo de utilidad recoge el estado de suefio por monitor frecuencia ) “ur

|cardiaca, cuando debajo del cuerpo humano se debe al estado de "suefio | i ' ——
Ipernicioso” que hace que la frecuencia cardiaca se acelere / | e
frepemlnam ente, entonces Presiona automaticamente ciertas vibraciones
|de frecuencia mediante un motor vibratorio, el cuerpo humano se
|despierta del suefic "perniciosa”, al despertar el cuerpe humane, poco a
|la estimulacion del cuerpo humano, se libera la vibracion.

Autor (es) Kevin M. Crucs

Pais Espafia

Ao 2018

No. ES2671597T3

Descripcion Unidad de controlador de mano para reconfortar psicoldgicamente a un

nifio asustado. Funcion principal: facilitar la comunicacion verbal
bidireccional entre el nifio y el padre que esta usando otro dispositivo,
como respuesta a una accion iniciada por el nifio por medio de la interfaz
de usuario. La activacion de dicho dispositivo externo produce un sonido
audible alterno, una luz visible pulsante, o una luz visible parpadeante,
todo conectado al circuito de control principal.

(Gutiérrez, 2020)

De igual forma, los productos comerciales en su mayoria son fuentes de luz. Como
diferentes tipos de lamparas: de pared, de mesa, portatiles, focos inteligentes,etc.
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EN LA DSCURIDAD

Fig.1 Lampara de pared luna, mercado libre. Fig.2 Lamparita de noche y linterna go
glow owl de Eurekakids.
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Fig.3 Luz de noche y compafiia némada, Pabobo. Fig.4 Bombilla poweroutage, boundary

Otro tipo de productos que pueden encontrarse en las tiendas fisicas o virtuales son
los juguetes. Algunos pueden ser luminicentes como el Gusy luz de Molt6 y el coco
de Flaflaf design. Este ultimo es una propuesta alemana muy interesante. Presenta
a el coco no como un monstruo que come nifios que no quieren irse a dormir sino
como un pequefio monstruo que los cuida mientras duermen. Incluye una melodia
con los cambios pertinentes a la cancion original del coco y se ilumina el corazén
del mufieco. Ademas de esto, Flaflaf design incluye instrucciones para que el nifio
construya una cama con el empaque en el que llegd su pequefio nuevo compariero.



Fig.5 Gusy Luz de Moloté Fig.6 El Coco de flaflaf design.

Otra iniciativa similar a la de “El Coco” es la de
los “Cuckos” de Cucko Box empresa familiar de
Ecuador, quienes igualmente buscan cambiar la
imagen negativa del coco por una mas positiva de
guardian o compainiero. De los ejemplos descritos
es el unico producto que no incluye caracteristicas
luminicas, simplemente funge como compafiero
para el infante.

Fig.7 Cuckos de CuckoBox

Un ultimo ejemplo es el de “glow away” el cual es un kit para ayudar a los nifos
que temen a la oscuridad. Consta de un libro ilustrado y un cobertor que se ilumina
al decir las palabras magicas. Un idea original que mezcla dos formas de atacar
el miedo del infante. La primera es cambiando la percepcion negativa hacia la
oscuridad con un cuento y la segunda es la fuente de luz que aparece con la clave
que se revela en el libro.



Fig.8 Glow away de Davide Russo & Charlotte Cramer.

1.3 Justificacion
Las fobias especificas son el tercer trastorno mental mas comun, representando el
15% de los trastornos fébicos mas vistos en clinicas (DSM-5-TR™, 2022). De 10
a 12% de los individuos experimentan al menos una fobia especifica a lo largo de
su vida (Terjesen, Rooney, Barnea, & Nicosia, 2017). En nifios y adolescentes las
fobias con mas consultas son por miedo a la oscuridad, a la escuela y al los perros.

En México, para el afio 2032 la poblacion infantil en edad de entre cuatro y nueve
anos de edad representara el 7.3% de la poblacion total a nivel nacional, mas de 10
millones de personas (PopulationPyramid.net, 2023) y estadisticamente hablando
72% de los nifios le temeran a la oscuridad y al menos 20-30 % de esta poblacion
podria sufrir de una nictofobia infantil, es decir que, presentaran un miedo tan grave
hacia la oscuridad que interferiria en su desempefio de dia a dia. De ese porcentaje
90% de ellos tiene probabilidad de mantener la fobia a la oscuridad durante la edad
adulta (Orgilés, M., Fernandez-Martinez, I., Espada, J. P., & Morales, A. 2021).
Un estudio citado en PowerOutageLights (2019) report6 que al menos 5% de los
adultos afirman tenerle fobia a la oscuridad, eso equivale a mas de 3.5 millones de
personas tan solo en Estados Unidos.

El miedo a la oscuridad es uno de los miedos mas comunes en nifilos estando
dentro del top cinco en la lista de miedos mas comunes (GonzalezM., 2015). Este
miedo tiene su pico entre los cuatro y seis afios de edad y al llegar a los 9 este temor
deberia decrecer en la mayoria de los pequefios de no ser asi se desarrollara en una
fobia especifica incrementando el grado de ansiedad provocado por la oscuridad
(Orqilés, Méndez, Espada, Garcia-Fernandez, Essau, 2022).



Segun las estadisticas en México actualmente existirian 2°296,360 nifos
diagnosticados con nictofobia (Orgilés, M., Fernandez-Martinez, |., Espada, J. P.,
& Morales, A. 2021) (PopulationPyramid.net, 2023). Esto puede parecer poco en
comparaciéon con la poblacion total, sin embargo estas cifras solo representan al
pequefo porcentaje de infantes diagnosticados. Es decir, no se estan contabilizando
el resto de nifios que a pesar de padecerlo no han sido correctamente canalizadas
para tratamiento, debido a que se le resta importancia al considerarse una etapa
normal por la que pasa el nifio. Muchos desconocen que a partir de cierta edad, el
miedo irracional a la oscuridad se convierte en una fobia real que perdurara hasta
la adultez si no es correctamente tratada en tiempo, generando problemas de
sueno, falta de energia durante el dia, dificultad para concentrarse, irritabilidad y en
algunos casos llega a derivar en una depresioén grave (Orgilés, Fernandez-Martinez,
Espada, & Morales, 2021).

La importancia de fomentar que un nifio supere su panico a la oscuridad a temprana
edad radica en que puede reducir la probabilidad de prevalencia en la edad adulta
y reducir los inconvenientes que enfrentan los familiares de los nifios que padecen
nictofobia infantil.

Desde el punto de vista del disefio industrial, este tema puede ser mejor abordado
tomando en cuenta tanto el factor funcional como el emocional. Sin un incentivo
o un producto que llame la atencion del usuario esto no sera efectivo. Si por el
contrario se proporcionase un producto sin considerar las necesidades, rutinas y
sentimientos del usuario seria un producto sin valor alguno, tanto para el propdsito
de la investigacion como para el usuario meta. Es de vital importancia analizar no
solo la informacién obtenida en textos sino también la que el usuario proporciona
sin darse cuenta a través de sus acciones y comportamientos. Sumado a esto, el
disefio industrial proporciona las herramientas necesarias para la elaboracion no
solo de un mero prototipo, sino también aquellas necesarias para la proyeccion del
objeto a un producto que puede ser comercializado.

1.4 Descripcion del Problema
“Reconocer los sintomas de la nictofobia en adultos es sencillo, pero en el
caso de los nifios, cuesta distinguir si se trata de una fobia real o una forma
de llamar la atencién” (Echeverria, 2018).



No sélo por llamar la atencion, puede que el infante le tema a tener pesadillas, que
tenga angustia por separacién o que esté asustado por el monstruo imaginario que
vive bajo su cama mas que a la oscuridad por si sola. Comunmente la nictofobia
infantil va acompafada de otros miedos o fobias.

A pesar de ser uno de los miedos mas comunes durante la infancia, no existe gran
variedad en cuanto a técnicas para su tratamiento. Las técnicas actuales en su
mayoria se limitan al ambito terapéutico y los objetos utilizados no son muy diversos.
Analizando los antecedentes es notable la inexistencia de un objeto que fomente la
superacion de la fobia a la oscuridad, por el contrario los productos existentes y las
patentes, hasta ahora registradas, son comunmente fuentes luminosas que lo Unico
que promueven es la evasion de lo que produce angustia. Si bien estas técnicas
apaciguan los miedos del infante, si no se fomenta correctamente la disminucién del
uso de luces nocturnas el pequefo sera incapaz de permanecer sin una fuente de
luz incluso en su edad adulta.

Por lo tanto es necesario buscar alternativas pertinentes que el nifio acepte, que
los expertos en el tema aprueben y que los padres o familiares puedan facilmente
adoptar como herramienta para apoyar a sus hijos en la superacion de su miedo a
la oscuridad.

1.5 Pregunta de Investigacion
¢ Puede un artefacto ludico brindar una sensacion de seguridad y calma al infante
con nictofobia, reduciendo de esta forma los sintomas de ansiedad y dependencia
a una luz nocturna?

1.6  Objetivos
Objetivo general:
Desarrollar un objeto o un conjunto de artefactos ludicos que funjan como elementos
auxiliares en la superacién de la nictofobia infantil, considerando caracteristicas de
la terapia cognitiva conductual y el disefio sensorial.



Objetivos particulares:
elnvestigar técnicas para la superacion de la nictofobia y que evocquen
sentimientos de tranquilidad, confianza, seguridad y empatia en los nifios en
edad escolar basica (entre cinco y nueve afos).

eInvestigar técnicas de relajacion.

elnvestigar e implementar estrategias de independencia para el desarrollo de
la confianza.

eAplicar las normas nacionales — NOM - para el disefio de dispositivos para
infantes.

e Definir requerimientos de disefio durante la etapa creativa.






2.1 Etapas de desarrollo
Son un total de nueve etapas de desarrollo por las cuales el ser humano atraviesa
a lo largo de su vida. Cada una de ellas define los comportamientos, percepciéon de
realidad y las necesidades principales. Los limites de estas etapas pueden variar
llegando a empezar o terminar antes o después dependiendo de una variedad de
circunstancias. Sin embargo existe un consenso relativo de su inicio, término y
duracion promedio (Torres, 2018).

1. Etapa prenatal: empieza antes de nacer. En ese periodo que el cerebro

humano asocia estimulos sensoriales a respuestas adecuadas.
2. Primera infancia: inicia en el momento de nacer y termina alrededor de los

tres o los cuatro afios. Primeros pasos en el desarrollo del lenguaje y creacion
conceptos cada vez mas abstractos y complejos que ayudaran a llegar a un
grado de comprensién mas profundo acerca del mundo y su funcionamiento.

3. Nifiez temprana: va de los tres a los seis afios; se define igualmente como

etapa preescolar. En esta fase se da la formacion del autoconcepto y el
desarrollo de la capacidad de pensar en los estados mentales de los demas. Es
decir, intuir sus intenciones o saber qué informacion no saben. A esta habilidad
se le conoce como teoria de la mente.

4. Nifiez intermedia: también llamada nifiez escolar, va de los 6 a los 11 afios.

En esta etapa se producen progresos en la capacidad para comprender
operaciones matematicas y la estructura de frases complejas. Del mismo
modo, necesidad de crear buenas relaciones con otros y de dar una buena
imagen empieza a ganar peso, y también se valora mas la inclusién en un
grupo de amistades.

5. Adolescencia: va de los 11 a los 17 afios. Se consolida la capacidad para

pensar en términos abstractos y se dan cambios hormonales que pueden
producir cierta labilidad emocional. Ademas se genera la necesidad de la
busqueda de identidad propia, y los circulos sociales a los que se quiere
pertenecer influyen en gran medida sobre la persona.

6. Etapa de la juventud: esta etapa va de los 18 a los 35 afios. Se produce la

consolidacion de los circulos de amistad mas duraderos y se aprende a vivir
con un alto grado de independencia, de modo que casi no se depende de
los padres. Psicolégica y biolégicamente, las capacidades fisicas y mentales
llegan a su pico decayendo ligeramente entre los 25 y los 30 afios de edad.



7. Etapa de la madurez: va de los 36 a los 50 afios. En esta fase se consolida
la faceta laboral y se aprende una especializacion que permitira generar
ingresos para vivir de forma independiente. Las expectativas de cambio en
la vida propia se moderan procurando los objetivos vitales que apuntan mas

hacia la estabilidad.

8. Etapa de la adultez madura: esta fase va de los 50 a los 65 anos. Se
acostumbra a consolidar el nivel de ingresos a niveles que permiten vivir mejor
que antes, igualmente la valoraciéon de la estabilidad aumenta.

9. Tercera edad: empieza a los 65 afos, y en ella se gana una nueva
independencia al desaparecer las obligaciones laborales habituales y al
producirse la marcha de los hijos e hijas que se haya podido tener. En algunos
casos esto produce el Sindrome del Nido Vacio, y la exposicion al duelo es
mas frecuente a medida que mueren familiares de la misma generacion y
amistades (Torres, 2018).

2.2 Reacciones cerebrales y quimicas del miedo

El mecanismo que desata el miedo se encuentra en el cerebro reptiliano (Buenavete,
2015), la parte que se encarga de regular las acciones referentes a la supervivencia
y en el sistema limbico, donde se regulan las emociones y las funciones de
conservacion. En este ultimo se encuentra incluida la amigdala donde se revisa
la informacién captada por los sentidos y al detectar una amenaza despierta la
respuesta del hipotalamo y la pituitaria, lo que desencadena una serie de reacciones
en el cuerpo por la liberacidén de ciertas hormonas.

Iniciando por la segregacion de la “...hormona adrenocorticotropa. Casi al mismo
tiempo se activa la glandula adrenal, que libera epinefrina, un neutrotransmisor.
Ambas sustancias quimicas causan la generacion de cortisol, una hormona
que aumenta la presion sanguinea y el azucar en sangre y suprime el sistema
inmunitario...” (Buenavete, 2015).

Las hormonas generadas por el cerebro ante una situacion de peligro (real o
imaginario) tienen por objetivo el preparar al individuo para una posible accién
muscular violenta, necesaria para huir o pelear. Los fendmenos producidos por la



segregacion de dichas hormonas sirven para cuatro objetivos en concreto:

Primero: es elaumento de flujo sanguineo hacia los musculos para potencializar
su funcionamiento ya sea para escapar o enfrentar la situacion, dejando de
lado funciones que se vuelven secundarias como el proceso digestivo.
Segundo: aporte extra de energia al cuerpo aumentando la presién sanguinea,
el ritmo cardiaco y el azucar en la sangre para aumentar.

Tercero: estimulacién de la funcion de coagulacion para prevenir grandes
pérdidas de sangre en caso de resultar herido.

Cuarto: se incrementa la tension muscular, fortaleciendo el cuerpo y volviéndolo
lo mas rapido posible para reaccionar (Buenavete, 2015).

La oxitocina es una hormona que se segrega igualmente del hipotalamo pero, a
diferencia de las otras hormonas que se segregan al sentir miedo, esta posee un
efectoinhibidor del miedo enla amigdala. Sinembargo, de acuerdo con la Universidad
de Lausanne en Suiza, se ha descubierto que dicha hormona solo bloquea algunas
de las respuestas generadas por este sentimiento.

En palabras de investigadores del Centro de Psiquiatria y Neurociencias de la
Universidad de Lusanne, la oxitocina al ser un neuropéptido hipotalamico inhibe las
respuestas que se proyectan de la amigdala al tronco del encéfalo lo que produce
una paralisis momentanea del sujeto (Tayo Montenegro, 2018).

Lo que quiere decir que la hormona de la oxitocina no tienen influencia sobre las
respuestas que se proyectan de la amigdala al complejo vagal dorsal, area del
tronco del encéfalo que regula la expresion fisiologica del miedo como la frecuencia
cardiaca y la contraccidén muscular, unicamente permite al permite al organismo
actuar de una manera mas judicial aunque la sensacion de peligro permanezca. Los
efectos secundarios de la liberacion de Oxitocina son el incremento en la confianza
y las relaciones sociales.

“Por otro lado, la oxitocina también resulta importante para el desarrollo de
tratamientos terapéuticos contra el autismo, la esquizofrenia, la ansiedad y
los trastornos causados por el miedo” (Tayo Montenegro, 2018).



2.3 Sistema Nervioso Autonomo
El sistema nervioso autbnomo, también llamado neurovegetativo o involuntario,
“...regula y coordina las funciones que son involuntarias, inconscientes y
automaticas. Los centros superiores del Sistema Nervioso Autébnomo se
localizan en la zona lateral gris de la médula espinal, en el bulbo raquideo
y en el hipotalamo, y de ellos surgen nervios que llegan hasta los distintos
organos” (Pignatelli, 2019).

Se divide primordialmente en dos, el sistema simpatico y el parasimpatico. Las
funciones de uno y otro son en su mayoria antagonicas, exceptuando las glandulas
sudoriparas (Unicamente actividad simpatica) y las lacrimales (Unicamente actividad
parasimpatica).

La emocion del miedo y sus semejantes esta estrechamente asociada a la activacion
del sistema nervioso simpatico, el cual tiene como principal funcion preparar al
organismo para responder con velocidad ante estimulaciones externas ello con el
fin de asegurar la supervivencia, activando mecanismos que faciliten la accién de
huida o lucha (DSM-5-TR™, 2022) (Castillero Mimenza, 2020).

“Estas reacciones seran posteriormente combatidas por el sistema
parasimpatico, habiendo un equilibrio homeostatico que mantiene el
organismo en un estado optimo de funcionamiento segun sea la estimulacion
externa” (Castillero Mimenza, 2020).
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24 Ritmos Circadianos
Los ritmos circadianos son aquellos cambios fisicos, mentales y conductuales
regidos a manera de ciclos, los cuales responden, principalmente, a la luz y la
oscuridad presentes en el ambiente donde yace un organismo. Un ejemplo de un
ritmo circadiano relacionado con la luz es el dormir cuando anochece y estar activos
con la luz del sol. Los ritmos circadianos ocurren en la mayoria de los seres vivos. Al
estudio de los ritmos circadianos se conoce como cronobiologia (Sciences, National
Institute of General Medical, 2020).

Los ritmos circadianos influyen sobre los patrones de diversas funciones biologicas
y conductuales. Los cambios predecibles en |la temperatura corporal, la frecuencia
cardiaca, la tensién arterial, la secrecion hormonal, la agudeza sensorial y el estado
de animo dependen de una sana constancia en los ritmo circadianos (Logan & cols.,
2018)

Factores como las fuentes de luz, la variacion de temperatura, las actividades
sociales y rutinarias inciden directamente sobre estos ritmos, especialmente sobre
aquellos relacionados con los ciclos de suefio-vigilia (Potter, Perry, Stockert, & Hall,
2015).

2.5 Ciclos de Sueio
“Sin la cantidad apropiada de suefio y descanso, se reduce la capacidad para
concentrarse, razonar y participar en las actividades diarias, y la irritabilidad
aumenta” (Potter, Perry, Stockert, & Hall, 2015).

“El sueno implica una secuencia de estados fisioldgicos mantenidos por una actividad
altamente integrada del sistema nervioso central (SNC)...” (McCance y cois., 2018).
Las condiciones necesarias para llegar a un estado de somnolencia se alcanzan
gracias a la activacion del sistema nervioso periférico.

“Las teorias actuales sugieren que el suefio es un proceso activo de multiples fases.
Distintas ondas cerebrales y actividad del musculo y de los ojos se asocian con las
diferentes fases del suefio” (Izac, 2006). Como proceso bioldgico el suefio consta de
distintas fases, en este caso de dos principales, El suefio REM (rapid eye movment



por sus siglas en inglés) y el suefio N-REM (non rapid eye movment). Estas fases
se van alternando a lo largo de lo que dura la persona durmiendo, creando los
llamados “ciclos de suefio” (Aguda, 2009) (Elsevier Connect , 2019).

Durante el suefio NREM, se pasa por cuatro etapas durante un ciclo de suefio con
una duracion aproximada de 90 minutos. La calidad del suefio va en aumentando en
cuanto a profundidad de la etapa uno a la cuatro. El suefno REM es la fase al final
de cada ciclo de suefio. A continuacion, se desglosan de manera breve las etapas
incluidas en un tipico ciclo de suefo, sumado a ello una grafica que ejemplifica
como se avanza progresivamente por dichas etapas a lo largo del periodo de suefio.

Tabla 6. Descripcion fases de sueio (Potter, Perry, Stockert, & Hall, 2015).

Fase1 sueio N | Duracion de unos cuantos minutos, suefio ligero, disminucion
de actividad fisiolégica empezando por el descenso gradual de
signos vitales y metabolismo, al despertar estando en esta fase
la persona puede pensar haber estado sofiando despierto.

Fase2 sueno N |Duracién de 10 a 20 minutos, suefio un poco mas profundo,
relajacion progresiva del cuerpo, funciones corporales
contindan disminuyendo.

Fase3 sueino N |Duracién de 15 a 30 minutos, etapa inicial del suefio profundo,
musculos completamente relajados, constantes vitales
continuan bajando, mas dificil de despertar a la persona y es
raro que esta se mueva.

Fase4 sueio Duracion de 15 a 30 minutos, etapa de suefio mas profunda,
N-REM signos vitales significativamente menores que los presentados
durante horas de vigilia, puede presentarse sonambulismo o
enuresis (mojar la cama), dificil despertar a la persona.

Sueno REM Comienza aproximadamente 90 minutos después de haberse
quedado dormido. La duracién aumenta con cada ciclo de
sueio N-REM teniendo una media de 20 minutos. En esta
etapa se producen los suefios, caracterizado por el movimiento
rapido de los ojos. Algunas funciones biolégicas como la
respiracion, la tension arterial, el tono muscular y la frecuencia
cardiaca disminuyen. Perdida de tono musculo esquelético e
incremento de secreciones gastricas.
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Fig.10 Hecha por Gutiérrez 2020 con informacion recopilada de los autores Potter,
Perry, Stockert, & Hall, 2015 sobre los ciclos del suefio.

De acuerdo al libro de Fundamentos de enfermeria, escrito por los autores Potter,
Perry, Stockert, & Hall, 2015, un nifio de 6 a 7 anos requiere de ciertos estimulos que
lo relajen antes de irse a la cama. Los nifios en edad primaria, a menudo, son mas
reacios a irse a dormir ya que no son conscientes de su cansancio o porque buscan
la manera de mostrarse mas independientes. De igual forma los nifios en edad
preescolar comunmente tienen dificultades para relajarse y bajar su ritmo, sumado
a esto tienden a tener miedos nocturnos o pesadillas y pueden tener despertares
parciales constantes. En dados casos, los pequefios pueden llorar, levantarse,
hablar de forma ininteligible, sufrir sonambulismo o mojar la cama.

“El entorno fisico en el que duerme una persona tiene una influencia significativa
sobre la capacidad de conciliar el suefio y permanecer dormido” (Potter, Perry,
Stockert, & Hall, 2015). Los expertos en salud destacan la importancia de una buena
ventilacion, una superficie ni muy blanda ni muy firme y de ser posible completa
oscuridad en la habitacion destinada al descanso. La importancia de dormir en
completa oscuridad radica en que incluso los niveles de luz mas tenues pueden
incidir en la capacidad para conciliar el suefio o en la calidad del mismo.

Melatonina, también conocida como hormona del suefio u hormona de la



oscuridad, es segregada por la glandula pineal. Dicha hormona es la encargada
de regular los ciclos de suefol/vigilia. La produccion de melatonina aumenta
proporcionalmente a la disminucidn de luz ambiental y alcanza un pico maximo
entre las 2.00 y las 4.00 horas, el proceso de segregacion es conocido como
ritmo circadiano de la melatonina. Al producirse unicamente en condiciones de
oscuridad funge como indicador del cerebro para saber cuando es momento de
ir a dormir, dando la sensaciéon de somnolencia. La presencia de luz, incluso de
aquella proveniente de fuentes de luz tenue, tiende a desequilibrar la produccion
de la hormona del suefio. Es por ello que autores como el doctor Javier Albares
(Coordinador del Grupo de Cronobiologia de la Sociedad Espafiola del Suefio)
afirman que “las mejores condiciones para dormir son con oscuridad total (Soteras,
2016) (P.Cubi, 2020).

Esta comprobado que en presencia de luz se dan menos fases de suefio profundo, el
cual es necesario para que el cerebro pueda asimilar toda la informacion recopilada
del dia y, por llamarlo de alguna forma, de reiniciar el cuerpo para iniciar un nuevo
dia al amanecer con el cuerpo cargado de nueva energia. El suefio suele ser
ligero y poco reparador en estas circunstancias, provocando problemas de salud,
irritabilidad y dificultad para concentrarse o recordar cosas. Sumado a esto las luces
nocturnas producen algo conocido como micro despertares.

Se recomienda que en dado caso de ser indispensable el uso de una fuente de luz
nocturna para conciliar el suefo, esta sea de tipo roja, o amarilla ya que la luz blanca
o azul envia la sefal equivocada al cerebro de que aun no es momento de dormir.
Sin embargo, sin importar el tipo de luz, si el nivel de intensidad alto la secrecion de
melatonina se vera igualmente afectada (P.Cubi, 2020).

2.6 Sintomatologia & Causas Principales de la Nictofobia
Entre los principales sintomas de la nictofobia se encuentran: nerviosismo en
ambientes oscuros, necesidad de dormir con alguna fuente de luz, indisposicion a
salir de noche, impulso de huir de cuartos oscuros, permanecer compulsivamente
en casa al llegar la noche, enojo y actitud defensiva al ser alentado a pasar tiempo
en la oscuridad, y en alguno casos la nictofobia puede derivar en una depresion y
problemas graves de ansiedad.



En cuanto a las reacciones somaticas, se da la aceleracion del ritmo cardiaco,
sudoracion, temblor visible, malestares como nauseas, dolor de cabeza y diarrea al
ser forzado a pasar tiempo en la oscuridad. Las causas mas comunes que producen
el miedo a la oscuridad son tres: malas experiencias con la oscuridad, copia del
comportamiento de algun familiar cercano que padezca nictofobia e informacion
negativa recibida por peliculas, series o cuentos de terror.

Imitacion Informacion negativa

Fig.11 llustracién causas principales de la nictofobia. Disefio propia utilizando vectores de TheNounProyect.

Si un miedo se deja escalar a fobia puede persistir a lo largo de las etapas de
desarrollo e incrementar su magnitud ya que “el problema es que sin tratamiento,
no suele haber recuperacion espontanea, por lo que los que padecen una fobia, lo
hacen durante toda la vida” (Matos, 2019). Las fobias desarrolladas a temprana edad
impactan de manera negativa la vida de los individuos mientras crecen volviéndose
inconvenientes y problematicas no solo para el nifo o nifia que lo padece sino
también para los familiares que conviven y lidian con el infante, en otras palabras el
desgaste fisico y emocional no solo es para quien padece la o las fobia sino también
que todos los que conviven con él.

Otro reto en cuanto a la nictofobia infantil es el de definir las causas que lo originan
especialmente porque, dato curiosos, “la mayoria de los individuos no tienen o
no recuerdan una condicion o experiencia que pudiera haber sido la causante del
desarrollo de la fobia” (Field, 2005 como se cité en Mertens, Krypotos, & Engelhard,
2020). En un analisis sobre 29 estudios sobre los miedos nocturnos de los infantes,
72.9 % de las ninas reportaron miedos nocturnos mientras que los nifios fueron



solo el 54.6% y de ellos 80% de los nifios entrevistados atribuyen sus miedos a
informacion negativa (Orgilés, Fernandez-Martinez, Espada, & Morales, 2021). Sin
embargo, no se podria afirmar o negar que esta sea la principal causa sin mas
investigacion y obtencidén de datos por medio de entrevistas y encuestas recientes.

2.7 Consecuencias de la Nictofobia
Conductuales (Fritscher, 2019).
e Mal humor.
e Actitud agresiva o defensiva.
e Sentimiento de impotencia.
e Berrinches / rabietas.
e [nsomnio

Funcionales (DSM-5-TR™, 2022).
e Deterioro del funcionamiento psicosocial.
e Disminucion de la calidad de vida.
e Problemas en el funcionamiento interpersonal.
e Deterioro en el desemperio social.

Cognitivas (Fritscher, 2019).
e Disminucién en la confianza.
e Bajo desempefio escolar.
e Cansancio mental.
e Pesadillas.

Fisiolégicas (Castillero Mimenza, 2020) (Pignatelli, 2019).
e Dilatacion pupilar, permite una mayor capacidad visual para visualizar
posibles peligros.
e Aumento de frecuencia cardiaca, lo que produce un aumento en el ritmo con
el que fluye el oxigeno y nutrientes a través de la sangre. Se concentra el flujo
hacia los musculos, preparandolos para la accion.
e Secrecion de adrenalina, noradrenalina y glucosa en la sangre a través de



los rinones e higado, con el fin de aumentar la activacion fisica y psicologica.
e Dilatacion pulmonar con el objetivo de capturar un mayor nivel de oxigeno.
e Disminucién de actividad gastrointestinal para conservar energia.

e Boca seca por la disminucién en la produccion de saliva.

e Contraccion de esfinteres.

e Aumento en la secrecion de las glandulas sudoriparas.

e Cansancio fisico.

e Taquicardia.

e Palpitaciones.

e Respiracion acelerada.

e Baja actividad gastrointestinal.

2.8 Evaluaciones
Antes de proponer una terapia, existen técnicas de evaluacién para determinar el
grado de complejidad o gravedad que pudiera tener una fobia. En el caso concreto
la de la nictofobia los métodos de evaluacion mas comunes son:

2.8.1 Entrevista

Es el método mas utilizado para la evaluacion de los desdrdenes de ansiedad en
ninos y adolescentes. Provee informacion sobre la fobia del nifio en cuestién como:
a) la reaccion del infante ante la oscuridad, b) las senales de seguridad que dan
consuelo al nifio, c) la actitud de los padres, d) la condicién fisica del nifio y la posible
presencia de otros problemas, €) las técnicas para calmarse que emplea el nifio, f)
cuando comenzd la fobia, g) repercusiones negativas, h) informacion adicional sobre
el desarrollo del infante, i) la severidad del miedo. Las entrevistas estructuradas o
semi-estructuradas son mas faciles de contestar para los nifios (Orgilés, Méndez,
Espada, Garcia-Fernandez, & Essa, 2022). La informacion general que se busca
obtener con la o las entrevistas son: las situaciones temidas y evitadas, conductas
problematicas a nivel cognitivo, condiciones que agravan o reducen el problema,
variables situacionales que mantienen la conducta, interferencia del problema en
la vida, historia y fluctuacion del problema, intentos de superacién, motivaciones y



expectativas del tratamiento, recursos y limitaciones, otros problemas (Bados, 2017).

2.8.2 Inventarios de miedo

Consiste en medidas faciles de administrar que muestran un apropiado balance entre
costo y efectividad a la hora de evaluar fobias en general. El “inventario especifico
del miedo a la oscuridad” hace uso de un cuestionario, tanto para los nifios con
nictofobia como para sus padres o tutores, con el que se evalua el comportamiento
del infante en situaciones y estimulos relacionados con la oscuridad. Consta de
diez items y una escala graduada de tres (donde cero significa falso y tres significa
muy cierto). Con el analisis de los datos recopilados se observa la frecuencia, la
intensidad y la duracion de un episodio de panico, la severidad del problema vy la
reaccion del infante durante el episodio que causa miedo (Orgilés, Méndez, Espada,
Garcia-Fernandez, & Essa, 2022).

La escala de evaluacion del miedo a la oscuridad desarrollada por Méndez y
Santacruz (2006) contienen igual diez items pero la escala graduada es de once.
Con esta escala se pueden evaluan las siguientes variables: la reaccion del nifio a la
oscuridad, el grado de evasion, la alteracion emocional, las repercusiones negativas
o interferencias a nivel personal, familiar escolar y social, la severidad del miedo a
la oscuridad y las molestias clinicas (Orgilés, Méndez, Espada, Garcia-Fernandez,
& Essa, 2022).

2.8.3 Escalas de evaluacion del miedo

También conocidas como termometros de miedo, este método de autoinformes
califica y evalua el grado de ansiedad que el cliente presenta antes y/o durante la
interaccion con los estimulos fobicos a manera de escala que propone un algo como
maximo y otro como un minimo grado de miedo (Bados, 2017). Antes de realizar
esta evaluacion se acostumbra iniciar con preguntas sencillas para verificar que el
pequefio haya entendido correctamente las instrucciones del ejercicio. Cuantificar
el miedo hace que sea una prueba facil y rapida de llevar a cabo sin embargo la
principal desventaja es que es un método muy subjetivo para medir los miedos
(Orgilés, Méndez, Espada, Garcia-Fernandez, & Essa, 2022).



Escalas Numéricas: escalas de tres o cinco categorias. Este tipo de escala
es utilizada unicamente con nifios mayores que comprendan los valores
numeéricos que se plantean.

Escalas Graficas: usado con los mas pequenos de entre cuatro y cinco
afos, que tienen problemas para calificar su nivel de miedo con numeros.
Las representaciones graficas mas comunes para este tipo de escalas son:
lineas horizontales o verticales, triangulo dividido, grafica de barras, semaforo
0 rostros con expresiones.

Escalas Materiales: con este tipo de escala el nifio reporta su nivel de miedo
usando objetos como bloques, pesas, frijoles, etc. Mientras mas objetos apilen
o coloquen se entiende que causa mas miedo.

Escalas Ademanes: en esta ultima clasificacion, los nifios reciben indicaciones
de utilizar alguna parte de su cuerpo para ejemplificar el nivel de miedo que
sienten. Por ejemplo abrir y cerrar sus palmas. Si se tiene mucho miedo cierran
las palmas y cuando no lo sientan las mantienen abiertas.

Otros autoinformes similares, son los cuestionarios de percepcion auténoma,
diferencial de ansiedad, Inventario de estado de ansiedad y la técnica de listado de
pensamientos de Cacioppo & Petty (1981) (Bados, 2017).

2.8.4 Pruebas de observacion

Como el nombre lo indica, las pruebas de observacién consisten basicamente en
estudiar el comportamiento de la persona al enfrentarse a la situacion que es motivo
de la fobia. Estas observaciones pueden realizarse en situaciones naturales o en
situaciones controladas donde las variables son determinadas por los expertos
(Orqilés, Méndez, Espada, Garcia-Fernandez, & Essa, 2022).

Situacién natural: puede ser dificil de realizar para el psicélogo o psiquiatra por
lo que suele ser llevada a cabo por los padres a quienes se les indica llevar un
registro de las observaciones del miedo reportado por el infante, como cuanto

le tomd quedarse dormido, las acciones que utilizé para retrasar la hora de ir



a la cama como idas al bano, o solicitudes como un cuento antes de dormir,
un vaso de agua, etc. Se emplea en conjunto con una lista de verificacion de
comportamiento de miedo la cual varia en contenido de acuerdo con cada caso
de estudio. Los padres llevan un registro individual describiendo lo ocurrido
durante el proceso de ir a la cama cada noche.

Situacion artificial: a diferencia de la situacion natural se tiene total control de
las variables. Pudiendo exponer de manera controlada al infante a lo que le
genera miedo dentro de un ambiente seguro. La unica desventaja es que los

resultados pueden verse afectados ya que el nifo tiene total conocimiento de
que puede abandonar el experimento en cualquier momento a diferencia de
cuando esta en casa y no puede evitar tener que dormir en su cama.

2.8.5 Test de Aproximacion (BAT)

Similar a las pruebas de observacion esta el Test de Aproximaciéon (BAT), por
sus siglas en inglés. Este método tiene como objetivo observar a la persona en
la situacion que le provoca ansiedad mientras se acercan progresivamente a la
situacion temida. Permite el registro de distintas variables, tales como: distancia a
la que se llega en relacion al estimulo que le provoca fobia, tiempo maximo en que
se permanece junto al estimulo fébico, intensidad tolerada del estimulo, nimero de
actividades que pueden ser realizadas en presencia de la situacion temida (Muris,
2019). Una variante es el denominado Test de Evitacién Pasiva donde en lugar de
que la persona se acerque a lo que le provoca miedo, es el objeto o situacién lo que
se aproxima a la persona, quien permanece inmovil.

2.8.6 Registros Psicofisiologicos

Este método de evaluacion es raramente utilizado por dos razones: primero por
su elevado costo y segundo por la dificultad que representa mantener quieto a un
infante mientras se enfrenta a los estimulos que le generan la fobia para registrar
sus reacciones psicofisiologicas. El ejemplo mas comun de este tipo de registros
asociado a los niveles de miedo y ansiedad en nifios es la medicion de la actividad de
las glandulas sudoriparas, ubicadas en las palmas de las manos (Orgilés, Méndez,
Espada, Garcia-Fernandez, & Essa, 2022).



29 Tratamientos
De acuerdo a la investigacion preliminar del tema, los tratamientos para la nictofobia
pueden ser clasificados en tres categorias. Tratamientos clinicos, los que son
propuestos y llevados a cabo por un profesionista llamese psicélogo, psiquiatra o
psicoanalista. Es importante destacar que posterior a cualquier tratamiento clinico
se debe realiza nuevamente algun tipo de evaluacidén para determinar qué tanto
mejoro el infante en cuanto a la superacion de su fobia. Tratamientos en el hogar,
aquellas iniciativas aplicadas e ideadas por los padres de familia o tutores. Otros
tratamientos, engloba los que no necesariamente son propuestos por un experto
o familiar pero que han demostrado tener algun beneficio para la superacion a
apaciguamiento de la fobia.

2.9.1 Terapia cognitiva conductual (infantil)

Segun la Asociacion Psiquiatrica Americana (APA) y el National Institute for Health
and Clinical Excellence (NICE) la intervencién psiquiatrica mas empleada, para tratar
mayormente los diversos tipos de trastornos ansiosos, es la de la terapia cognitivo
conductual. La TCC “es una forma de entender como piensa uno acerca de si mismo,
de otras personas y del mundo que le rodea, y como lo que uno hace afecta a sus
pensamientos y sentimientos” (RoyalCollegeOfPsychiatrists, 2022). Ayuda a cambiar
la forma del pensamiento cognitivo para actuar acorde a la situacion. A diferencia
de otras terapias habladas, la TCC se centra en problemas presentes en lugar de
centrarse en las causas del pasado, busca maneras de mejorar su estado animico
actual. Se desglosan los problemas en partes mas pequefias para visualizar como
estas partes se conectan entre si y de qué manera afectan a la persona. De la division
del problema en partes se derivan pensamientos, emociones, sensaciones fisicas
y comportamientos. Cada una de estas areas afecta directamente a las demas y a
lo que usted hace al en respuesta a ciertos estimulos (RoyalCollegeOfPsychiatrists,
2022).

Elprincipal diferenciador de laterapiainfantil con laterapiapara adultos y adolescentes
es el uso de juegos y actividades, los cuales representan una poderosa herramienta
para el terapeuta facilitando la comunicacion con el pequeno. El proceso se lleva a
la par con los familiares del infante o con la institucién escolar, dependiendo el caso



de consulta y los que se vean involucrados directamente. No obstante, el lenguaje y
la comunicacion verbal es adaptado a la etapa evolutiva en la que se situa cada nifio
“...tanto a nivel de comprension y expresion del lenguaje como de las caracteristicas
de su cognicion y pensamiento” (Garcia-Allen, 2019).

Un terapeuta infantil posee vastos conocimientos sobre el desarrollo evolutivo y de
cada etapa. Al tener estos conocimientos pueden ayudar a los nifios a desarrollar
un autoestima sana, a mejorar la comunicacion y habilidades sociales, a estimular
el desarrollo y mejorar su inteligencia emocional y a supera su fobias, miedos o
inquietudes (Garcia-Allen, 2019). Otra cualidad importante de terapeuta infantil es
que dispone de las herramientas necesarias para entrenar a padres en técnicas
psicolégicas que ayuden a influir en el comportamiento y en las emociones de sus
hijos de manera positiva.

Lo métodos mas utilizados dentro de la terapia conductual cognitiva para la superacion
de fobias son: Desensibilizacion Sistematica, Imagen emotiva, Exposicion, Modelado
y Reforzamiento positivo. Los menos comunes son el uso de hipnosis y la prescripciéon
de antidepresivos.

2911 Desensibilizacion Sistematica
La desensibilizacion sistematica (DS) es una de las primeras técnicas utilizada para
la modificacion de conducta y comunmente aplicada en el tratamiento de las fobias.
Para este proceso resulta fundamental la reduccion de respuestas emocionales para
reducir la evitacion al estimulo fobico. Se trata de un procedimiento clinico de tipo
“extincion”, su objetivo es lograr la asociacion de una

‘respuesta incompatible con la ansiedad al estimulo ansidbgeno para que la
presentacion de este estimulo pase a desencadenar respuestas de relajacion en
vez de ansiedad” (Labrador & Crespo, 2014).

Para el tratamiento de las fobias infantiles se presta especial atencion a los
componentes no verbales de la ansiedad expresados por el nifio y se emplea en
conjunto con la imaginacion emotiva (Vallejo-Slocker & Vallejo, 2016). Esta técnica
ha perdido presencia en la actualidad. Segun los datos aportados por McGlynn, Todd,



& Gothard (2004) (como se citd en Vallejo-Slocker, 2016), la investigacién sobre DS
comenzo a disminuir en 1970 y su uso clinico lleva desapareciendo desde 1980. El
uso de otros procedimientos de extincidn, en especial el de la exposicidn, ha influido
en la progresiva desaparicion de la DS. A pesar de ello sus principios y conceptos
han sido asumidos por otras técnicas de modo que ha quedado renombrada e
integrada en otros procedimientos terapéuticos.

29.1.2 Imagen emotiva
Procedimiento derivado de la desensibilizacion sistematica, especialmente adaptado
para nifos a partir de los cuatro anos de edad. “Esta variacion de la D.S. incluye la
consideracion de los héroes, alter egos, modelos, fantasias y amigos imaginarios
de los nifios como forma de aumentar la familiaridad con las escenas imaginadas”
(Vallejo-Slocker & Vallejo, 2016).

Esta terapia se basa en el enfoque cognitivo-conductual, mayormente basado en el
apoyo empirico. Sus fundamentos exponen que las emociones pueden aparecer por
cosas que pasan a nuestro alrededor, pero también por pensamientos que aparecen
en nuestra mente. La imaginacion emotiva lo que intenta es dar herramientas
para modificar y manejar los pensamientos negativos que disparan las emociones
negativas cambiandolos por pensamientos positivos. En primer lugar, se visualiza
al paciente en la situacion que genera ansiedad. Posteriormente se revisan los
detalles de aquello que esta «aconteciendo» y que genera algun grado de malestar.
A continuacion, se busca que el paciente intente sentir otras emociones negativas
pero menos perturbadoras tomando en cuenta que no se puede modificar nada de la
situacién imaginada al inicio, el cambio de emocién debe darse por un ejercicio de la
persona. Una vez logrado esto se le pide al infante verbalizar aquellos pensamientos
que han aparecido y que le han ayudado a conseguir que las emociones negativas
se volvieran mas tolerables (Reguera, 2017).

2913 Exposicion
“La terapia de exposicion ha probado ser efectiva para superacion de
problemas de ansiedad y miedos, por lo que es muy socorrida para el



tratamiento de las fobias especificas, cuando existe un temor que llega a
ser casi paralizante...” (Gomez Obregon, 2019).

La terapia de exposicion consiste en poner al paciente, de forma segura y controlada,
en contacto con la situacion o elementos que le generan sentimientos conflictivos y
desencadenan su ansiedad. La exposicion se puede dar de tres maneras diferentes:
en vivo, de manera interoceptiva o con escenas de dominio. Cualquiera que sea el
tipo de exposicion, la caracteristica mas importante es que le permite al paciente
elaborar una actuacion por encima del miedo inicialmente establecido mientras
entra gradual o imaginariamente en contacto con el catalizador de sus emociones
negativas, siempre con apoyo y supervision del psicologo.

La exposicion en vivo es especialmente util como estrategia de afrontamiento ya que
requiere de un esfuerzo continuo por parte del paciente para tolerar cierta cantidad
de ansiedad y malestar que conlleva el estar en presencia del estimulo fébico. La
exposicion puede ser mas o menos graduada dependiendo de las capacidades
y voluntad del cliente. Los esfuerzos iran concentrados al control de respiracion,
a la deteccion de pensamientos negativos y a la re focalizacion al ambiente.
Normalmente requiere de ser complementada con uno o mas procedimientos,
igualmente cognitivos (Bados, 2017).

2914 Modelado
También conocido como aprendizaje observacional, de imitacion o aprendizaje
vicario. Se basa en la imitacion de conducta de una persona o personaje denominado
modelo. Una manera en la que el ser humano adquiere conocimiento, principalmente
en las etapas iniciales de desarrollo, es por medio de la imitacion. Es por ello que la
imitacion es aprovechada como herramienta para la adquisicion o modificacion de
conductas (Figueroba, 2019).

“Cuando aprendemos por imitacion lo hacemos a través de
representaciones simbolicas de las conductas observadas y de sus
consecuencias” (Bandura & Walters, 1963 como se citd en Leijten & Cols,
2019).



El proceso del modelado se divide esencialmente en dos partes, la adquisicién/
asimilacion del al conducta y la ejecucion de la misma. Para la parte de adquisicion
se requiere de la completa atencion del paciente y la adecuada retencién de lo
aprendido. Para la parte de ejecucion se reproduce la actividad a imitar en conjunto
con elementos motivantes, los cuales resultan indispensables para el proceso de
modelado (Figueroba, 2019).

Existen diversas variantes de modelado, sin embargo segun lo estipula el autor
Bados (2017) los tres mas utilizados para el tratamiento de fobias especificas son:
modelado participante, simbdlico y en vivo.

Modelado Participante: en este tipo de modelado el observador, posterior a la

demostracién de quien desempenia el papel de modelo a seguir, busca imitar la
conducta mientras es guiado por su modelo. Su principal aplicacién es para el
tratamiento de fobias y conductas compulsivas. El ejemplo a seguir o modelo,
puede ser un familiar, un amigo o el mismo terapeuta, alguien en quien confie
el infante. Al inicio del tratamiento pueden ser utilizados elementos auxiliares
como guantes o algun otro objeto que pueda fungir como capa protectora entre
el paciente y el objeto o ambiente que genera ansiedad hasta que se sienta
con la seguridad de hacer los ejercicios sin ello (Equipo editorial, Psicologia
online, 2018).

Modelado Simbdlico: el modelo que realizara la accion a imitar por el paciente
en este caso viene de un elemento audiovisual. Este puede ser una caricatura,
un personaje de comic, el protagonista de una serie, un superhéroe. Cualquiera
que sea el modelo simbdlico, valga la redundancia, el proceso se lleva siempre
en acompanamiento con el psicologo (Equipo editorial, Psicologia online,
2018).

Modelado en Vivo: al igual que en el modelado participante el modelo y
observador entran en interaccion, la diferencia esta en que en el modelado en
vivo el modelo tiene la libertad de adaptar su ejecucion acorde a las respuestas
del observador, simplificandolas u optando por alguna alternativa (Equipo
editorial, Psicologia online, 2018).




2915 Reforzamiento positivo
Se utiliza en conjunto con otras técnicas como lo son el modelado o la exposicién
para fortalecer el aprendizaje obtenido. Ayuda a incrementar la motivacion de un
infante a superar su fobia, sin embargo si no es correctamente utilizado puede
transformarse en una herramienta de chantaje.

El reforzamiento positivo implica el uso de estimulos externos llamados reforzadores
positivos los cuales se organizan en cinco categorias: de consumo, actividad,
manipulativos, de posesion y sociales (A.T.L., 2017).

e Consumo: golosinas o botanas.

e Actividad: tiempo en internet, juego interactivo, television, videojuegos.

e Posesion: abrazar su peluche favorito, sentarse en su sillon especial.

e Social: un abrazo, cumplidos, sonrisas, cualquier muestra de atencién que
simbolice afecto o reconocimiento por parte de seres queridos.

Cada persona es diferente y no en todos los casos funcionaran los mismos refuerzos
positivos, “...un efecto o evento se define como reforzador sélo por su efecto sobre
la conducta” (A.T.L., 2017). Por lo cual es recomendable dejar que el paciente en
cuestion sea quien defina que recompensa que podra obtener.

29.1.6 Relajacion Progresiva
El objetivo de la relajacidén es pasar de usar el sistema nervioso simpatico a activar
el sistema parasimpatico. En la psicologia de las emociones se describe como un
estado fisiolégico subjetivo conductual que se experimenta mientras se intenta
sobrellevar una situaciéon intensa de caracter opuesto, en el caso de las fobias el
sentimiento opuesto es la ansiedad (Rodriguez, 2017).

Consiste en una serie de ejercicios de tension y distension durante un periodo
de tiempo determinado procurando mantener la atencidn en la sensacién que se
experimenta con cada contraccion y relajacion. Las fases de tension muscular sirven
para que el nifio pueda ser capaz de identificar los momentos en los que la ansiedad
hace acto de presencia, sirviendo como indicador de que debe relajarse.



No sélo se trabaja con ejercicios de tension muscular y control de respiracion, también
se procura tratar con los pensamientos perturbadores debido a la estrecha relacion
que guardan el estado fisiolégico con el psicolégico. Por tal motivo, la relajacion
progresiva es ampliamente utilizada como componente auxiliar de una o el conjunto
de varias intervenciones psicologicas que trabajan con el aspecto emocional,
cognitivo y comportamental (Rodriguez, 2017).

Es un procedimiento que requiere de una fase de entrenamiento y mucha practica a
la vez que constancia y determinacion por parte del paciente. Por poner un ejemplo,
la Relajacién Progresiva propuesta por el psicologo Jacobson se tarda un minimo de
siete semanas. A medida que se avanza en el entrenamiento el paciente podra notar
un notable aumento en su capacidad para mantenerse en control durante situaciones
de estrés. Entre los beneficios que trae consigo la relajacion se encuentran: la
reduccidon de tensiones, autoconocimiento, mejora en el rendimiento y, algo clave
para la superacion de fobias, mejora en la capacidad para afrontar situaciones de
miedo o que generen conflicto.

29.1.7 Hipnosis, antidepresivos
No se ahondara mucho en estos tratamientos ya que es poco comun llegar a estos
extremos al ser considerados como acciones demasiado agresivas para ser utilizadas
en una etapa de nifiez. Simplemente se mencionan por haber casos, aunque pocos,
en los que se han llegado a utilizar para el tratamiento de la nictofobia infantil.

El objetivo de los tratamientos descritos, a excepcidn de la hipnosis y el uso
de antidepresivos, es el de ayudar al infante a manejar la ansiedad aprendiendo
a hacerle frente al estimulo fébico, no eliminarlo. De igual manera es necesario
establecer que el proceso, sin importar el procedimiento o el conjunto de los mismos,
no sera lineal. Es comun que existan contratiempos y altibajos, lo importante es no
dejar el tratamiento a la mitad (Bados, 2017).

En el caso de nifios y adolescentes los procedimientos mas eficaces son aquellos
basados enlaexposicidén en vivo, el modelado participante y programas que convienen



la exposicion con otros procedimientos como técnicas cognitivas o actividades
ludicas. El ultimo es ampliamente utilizado con los pacientes que presentan fobia a
la oscuridad. Mas eficaces que el no tratamiento pero menos que las anteriormente
mencionadas, son la desensibilizacion imaginal y el modelado simbdlico o en vivo.
Otras estrategias especialmente eficientes en los pacientes mas pequefios son el
uso de comestibles, la risa, el juego, el enfado y la presencia de personas a las que
les tienen confianza (Reyes & Lopez, 2019).

Tabla 7. Andlisis de tratamientos (creacion propia).

Tratamiento Ventajas Desventajas Recomendaciones
Desensibilizacion | Pionera en el Es una técnica cada | Uso recomendado
Sistematica tratamiento de vez menos utilizada | especialmente

fobias especificas. | por el surgimiento de | en nifios y

Su eficiencia ha nuevas técnicas mas |adolescentes.
sido comprobada |completas.
en diversos casos

antiguos y
actuales.

Imagen Emotiva |Se aprovecha Puede ser Empleada en
la capacidad complicado realizar | conjunto con la
imaginativa las actividades Desensibilizacion
del infante en casa, es decir sistematica.
para generar sin ayuda de un Comunmente
escenarios por especialista. usada en
lo cual tiene una pacientes muy

gran versatilidad. pequenos.




Exposicion Es de las técnicas | Complicado realizarlo | Ha demostrado
con mayor en avcompafiamiento | gran efectividad
efectividad de un especialista con pacientes
en Pacientes debido a que segun | pequefios y
pequenos. diversas adolescentes.
Promueve la investigaciones los Sin embargo es
confrontacién con |mejores resultados |igualmente eficaz
el se dan cuando se en pacientes
estimulo fébico. aplica en casa o adultos.

en el ambiente
natural donde esta
presente el

estimulo fébico.

El proceso tiende a
tener altos y bajos.
Su éxito depende
mucho de la voluntad
a superarse del
paciente.

Modelado Los seres Puede ser complejo |Ha demostrado
humanos hallar el modelo gran efectividad
aprendemos “‘ideal”. Es un con pacientes
mayormente proceso no lineal por | pequefios.
por imitacion de lo cual tiene sus altas | Comunmente

conductas, lo
cual facilita la
correccion de
conductas. Puede
ser practicado
durante la terapia
y en casa. Es de
las técnicas con
mayor efectividad
en Pacientes
pequenos. Le
ensena al infante
como el “modelo”
afronta el miedo.

y bajas.

practicado con
infantes en edad
preescolar o
primaria.




Reforzamiento El estimulo No se puede Mas empleado en
positivo positivo sirve utilizar el mismo niRos y
como motivador reforzamiento adolescentes
para que el positivo para todos para potenciar
pequefo paciente |los pacientes, cada |la motivacién de
mantenga interés | uno es unico. De los pacientes. Se
en superar su igual forma, si utiliza en conjunto
fobia. Puede ser | no es practicado con otras técnicas,
practicado durante | de manera jamas solo.
la terapiay en adecuada mas
casa. que reforzamiento
positivo puede
convertirse en
un elemento de
chantaje.
Relajacién El infante aprende | Proceso no lineal. Se emplea en
Progresiva a controlar su El tiempo varia de conjunto con una
cuerpo a la vez paciente en paciente. [ 0 mas técnicas
que adquiere
la habilidad de
identificar los
sintomas de
ansiedad. Puede
ser practicado
durante la terapia
y en casa.
Hipnosis & Resultados casi Medida drastica Utilizado

Antidepresivos

inmediatos

que involucra el
uso de farmacos
o la intervencion
abrupta sobre el
subconsciente
del paciente.
Puede generar
dependencia.

unicamente en
casos extremos
donde la fobia
tiene inferencia
negativa sobre la
salud del infante.




2.9.2 Tratamientos en el Hogar

2.9.2.1 Luz nocturna
Esta es la postura mas comun que suelen tomar los padres o tutores frente a un miedo
nocturno. Puede variar en formas y funciones, como lamparas de una intensidad o
varios niveles, lamparas que se conectan o lamparas para mesa de noche, entre
muchas otras variables. Lo que no cambia es el facilitar una fuente de luz.

29.2.2 Acompainamiento
Consiste en permitir al infante compartir la cama con los padres, hermanos o algun
familiar para que pueda conciliar el suefo. Esta conducta junto con la de la luz
nocturna ayuda a la superacién del miedo, solo busca calmar la angustia del nifio.

29.2.3 Rutina Nocturna
No es raro que pueda llegar a ser una sugerencia del terapeuta, pero igualmente
puede ser intuida por los progenitores del infante. Consiste en establecer rutinas o
costumbres que ayuden a los pequefios a comprender que la accion de dormir con
las luces apagadas no tiene porque ser una tortura, por el contrario puede llegar a
ser divertido o relajante dependiendo de las actividades que se realicen

2.9.3 Otros Tratamientos
2.9.3.1 Yoga
“Una fobia no deja de serun proceso mental relacionado con la ansiedad...
Es nuestra mente quien las crea y quien debe luchar contra ellas para
que no echen raices” (Jowp, 2018).

El yoga es una disciplina que va mas alla de mantener el equilibrio fisico mediante
posturas. Trabaja tanto a nivel fisico como a nivel mental. Sus multiples beneficios
psicoldgicos incluyen la eliminacidn total o parcial de las emociones negativas. Las
diferentes maneras o métodos en que esta disciplina se relaciona con los miedos y
las fobias son los siguientes: la autoreflexion, la relajacion, recuperacion del control



sobre uno mismo, la meditacion, los mantras, el pranayama o control de respiracion,
el asana o posturas de yoga y terapia de grupal para el trabajo de fobias (Jowp,
2018).

2.9.3.2 Mindfulness
El Mindfulness (atencién plena en espanol) es “...la capacidad humana basica de
estar completamente presente, consciente de donde estamos y de lo que estamos
haciendo...” (MindfulStaff, 2014) sin ser abrumado por lo que sucede a nuestro
alrededor.

Es unacualidad que todos poseemos de manerainnata, solo es necesario comprender
como hacer uso de ella. Se practica primordialmente a través de técnicas como la
meditacion, caminatas, pausas cortas dentro de la vida cotidiana o con ayuda de
otras actividades deportivas. Esta comprobado que al ser consciente del entorno se
reducen significativamente los niveles de estrés, se mejora el rendimiento personal
y aumenta nuestra atencion (MindfulStaff, 2014).

Se trata de tomarse el tiempo para prestar atencion a donde estamos y qué
esta pasando, y eso comienza con la conciencia de nuestro cuerpo. Ese
mismo acto puede ser calmante, ya que nuestro cuerpo tiene ritmos internos
que lo ayudan a relajarse si le damos una oportunidad (MindfulStaff, 2014).

El Equipo de Mindful.org (2014) propone una técnica de meditacion para principiantes
que deciden iniciar en el Mindfulness. Lo crucial para que esta técnica muestre
progreso es la continua practica de la misma. Los pasos son los siguientes:

1. Tomar asiento en algo sélido que brinde estabilidad, sin posarse ni colgarse
hacia atras.

2. Observar lo que hacen la posicion de las piernas.

3. Estirar, sin endurecer, la parte superior del cuerpo.

4. Situar los brazos paralelos a la parte superior de tu cuerpo. Luego deja que
las manos caigan sobre la parte superior de las piernas.

5. Bajar un poco la barbilla y dejar que la mirada caiga suavemente hacia abajo.
Dejando que lo que aparece frente a los ojos esté alli sin enfocarse en ello.

6. Mantener la posicidon unos momentos, relajarse y empezar de nuevo. Al
establecer la postura, se debe sentir la respiracion. Inevitablemente, la atencion



pasara de la respiracion a otras cosas, cada que esto pase es importante volver
la atencién a la respiracion. Sin frustrarse, se concentra, la mente divaga y se
regresa.

Del mismo modo los autores Pal, Hauck, Goldstein, Bobinet, & Bradley (2018)
proponen cinco sencillas practicas de mindfulness que pueden ser facilmente
incluidas en la vida diaria.

Despertar consciente: es decir iniciar el dia con al menos un propdsito o meta
en mente. Después de despertar tomarse unos cinco minutos para hacer una
serie de ejercicios de respiraciones profundas a la vez que se hace la pregunta
¢,qué podria o quisiera lograr el dia de hoy? Y tener ese pensamiento presente
todo el dia hasta cumplir con el objetivo.

Alimentacion consciente: disfrutar cada bocado no solo comer por necesidad.
Pasar de ser una actividad mundana a algo placentero al masticar y pasar la
comida con calma, sintiendo las diferentes texturas, concentrandose en los
diferentes sabores y olores de la comida.

Pausas conscientes: a lo largo del dia para reconectar el cerebro. El 95%
de las actividades que realizamos son hechas en modo “piloto automatico”.
Al desconectarnos del inconsciente y pasar al pensamiento consciente las
conecciones neuronales se agilizan. Una forma sencilla de lograr esto es
estableciendo algun o algunos momentos del dia para parar todo, sentarse y
realizar ejercicios de meditacidén o de respiracion.

Entrenamiento consciente: para activar la mente y el cuerpo. Cualquiera que
sea la actividad fisica, lo importante es concentrarse en el movimiento de los
musculos, la respiracion y el ritmo cardiaco, esto brinda un sentimiento de
fortaleza.

Conduccién consciente: ya sea en automovil, bicicleta, patines o cualquier
elemento extra que ayude a mantener el movimiento fluido por las calles.
Consiste en bajar conscientemente la velocidad no solo del medio de transporte
sino también la de los pensamientos, prestando atencion al entorno y sus
elementos. Observando los colores, formas, sonidos y olores que se perciben
conforme se va avanzando por el camino. Al mismo tiempo se mantiene una
respiracion profunda y constante.

2933 Biblioterapia
El concepto basico detras de la biblioterapia es “la lectura como experiencia de
sanacion” (Algibla, 2013). Los antiguos griegos sostenian que la literatura era
psicologica y espiritualmente importante describiendo a las bibliotecas como lugares
de curacién para el alma. De igual forma, posterior a la Segunda Guerra Mundial
los soldados heridos acostumbraban leer libros diciendo que ello les brindaba una



sensacion general de bienestar. La biblioterapia muestra eficacia en los niveles
intelectuales, psico-sociales, interpersonales, emocionales y de comportamiento
y es una técnica altamente recomendada por los trabajadores de salud, quienes
reconocen su amplio alcance en una variedad indefinida de escenarios. “En el ambito
clinico, la dinamica que promover el cambio en un paciente lector puede incluir
la identificacion, proyeccion, introyeccion, la catarsis, y la penetracion” (Alonso J.,
2013).

Para el tratamiento de la nictofobia existen dos ejemplos ampliamente utilizados en
paises de habla inglesa, los cuales son “Uncle Lightfoot flip that switch” y “The Sleep
Fairy” (Orgilés, Fernandez-Martinez, Espada, & Morales, 2021). En el primer titulo
se fomenta la conducta de apagar la luz en la noche mientras que en el segundo
se trata mas sutilmente la afirmacién de la inexistencia se seres malignos ocultos
en la oscuridad poniendo el personaje fantastico de un hada. Esta terapia puede
ser recomendada por el psicologo, por familiares, por amigos incluso puede ser
descubierta tras una breve busqueda en internet. Sin embargo no son los unicos
ejemplares empleados para terapia bibliografica con respecto al tema de fobias.

CVERCOMING FEAR OF THE DARK
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Fig.12 llustraciénes de portada “Uncle Lightfoot switch that flip” y “the
sleep firy” recopiladas del sitio de compras por internet Amazon.com



29.34 Aromaterapia

El uso de la palabra aromaterapia (aromathérapie) es relativamente reciente,
acuiada por primera vez a mediados del siglo XX por un ilustre francés de la época,
sin embargo los principios en los que se basa se remontan a un pasado mucho mas
antiguo. Desde tiempos inmemorables el ser humano ha hecho uso de su instinto
natural de supervivencia para identificar y utilizar hierbas medicinales. Civilizaciones
antiguas como la egipcia, la china y la romana hacian uso de la aromaterapia de
manera cotidiana con diversos motivos estos podian ser, para relajar, elementos de
rituales, por estética, para tratar heridas, para control de plagas, etc. (Davis, 1993
como se citd en Bastar, 2021).

La aromaterapia hoy en dia es conocida como la ciencia/terapia holistica que utiliza
elementos naturales extraidos de diferentes partes de plantas y arboles como
herramientas de curacion, relajacion, sanacién, o energizacion. La aromaterapia no
s6lo promueve la salud, sino también la higiene y el bienestar psicolégico. Actualmente
ha quedado comprobado que los aromas y algunos de sus componentes poseen
propiedades farmacoldgicas y psicoldgicas. La aromaterapia se divide en 3 grandes
ramas:

Tabla 8. Ramas de la Aromaterapia, (Rzonca & Adames. 2018)

Aromacologia Interaccién de la psicologia y el olor, asi como su efecto sobre
los sentimientos por sus efectos directos sobre el cerebro y el
sistema nervioso.

Aromaterapia Trata con los efectos terapéuticos de los aromas en condiciones
fisicas (algunos ejemplos pueden ser los trastornos del
tipo menstrual y problemas digestivos) al igual que ciertas
condiciones psicolégicas como la depresion cronica.

Aromatologia Se especializa en el uso interno de los aceites, es decir de
aquellos aceites esenciales que son ingeribles. Estrictamente
realizado unicamente por médicos certificados o herbolarios
experimentados.

Los elementos naturales empleados para la aromaterapia son llamados aceites
esenciales por su asociacion con el quinto elemento (ademas de los cuatro
principales que son el agua, el aire, el fuego y la tierra) que vendria a ser el elemento
del espiritu. Algunas de partes de donde son extraidos estos aceites son de: hojas,



cascaras, flores, raices, corteza, semillas, etc.; y los compuestos extraidos pueden
ser catalogados en dos grandes grupos, hidrocarburos terpénicos y compuestos
oxigenados (Davis, 1993 como se citdé en Bastar, 2021) (Rzonca & Adames, 2018).
A nivel comercial existen cuatro tipos de aceites que pueden ser encontrados en el
mercado, estos son:

Tabla 9. Clasificacion de aceites esenciales, (Rzonca & Adames, 2018).

Sintéticos Producto 100% hecho en laboratorio, no son ingeribles y su precio
es relativamente bajo, sin embargo pueden llegar a ser toxicos y
en caso de ser utilizados de manera inapropiada podrian provocar
dafos graves a la salud.

Alterados También conocidos como “de grado perfume”, contienen un
porcentaje muy bajo de aceites naturales la  mayoria  son
elementos sintéticos utilizados principalmente para dar
volumen o fragancia. Tampoco deben ser ingeridos.

Naturales Comunmente manipulados o destilados con solventes organicos
para reducir costos. El producto final contiene un porcentaje de
dichos solventes porlo que se da unavariacién en sus compuestos

naturales.
De grado 100% puros, medicinales y en extremo potentes. Son destilados
Terapéutico por medio de la técnica de arrastre de vapor de agua de lluvia

0 por compresion en frio. Su consumo es seguro. Cuenta con
certificaciones 1SO, KOSHER, FDA, COFEPRIS, AFNOR. No
tienen fecha de caducidad. Deben ser almacenados lejos del
calor y la luz solar y se distribuyen en recipientes de vidrio color
ambar para prevenir su degradacion por rayos UV.

Los aceites esenciales pueden ser utilizados de diversas formas con diferentes
técnicas los mas caracteristicos son los bafios calientes, compresas, pomadas,
gargaras e inhalaciones, siendo la ultima la que mas variables tiene. Algunos de
los métodos mas comunes y practicos a la hora de inhalar las fragancias de los
aceites son: por vapor, bafio con agua caliente, pafiuelo o pafo tejido, manos,
ambientador, vaporizador, difusor, cojin, pijama, radiador de fragancias, chimenea,
velas aromaticas, con masajes. Al inhalar un aceite esencial a éste le toma alrededor
de 22 segundos llegar al cerebro, lo que produce una cascada de reacciones con



la singular capacidad de re equilibrar el sistema nervioso y las emociones. En
contraparte, si es aplicado topicamente toma de dos a cinco minutos que alcance
el torrente sanguineo y otros 20 minutos en llegar a cada una de las células del
cuerpo. Por medio de la ingesta el proceso es mas lento debido al papel que juegan
los procesos digestivos (Rzonca & Adames, 2018).

La herramienta natural de sanacion que representan los aceites esenciales, tiene
un profundo efecto en el sistema nervioso ayudando a aliviar trastornos psicologicos
como el insomnio, ansiedad, estrés, depresion, negatividad (Davis, 1993 como se
citd en Bastar, 2021). Lo anterior se debe principalmente a que el sentido olfativo
es el unico de los cinco que esta vinculado directamente al I6bulo limbico central,
es decir, al centro de control de nuestras emociones. Las seis emociones basicas
(alegria, ira, desagrado, tristeza, miedo y sorpresa) tienen su origen en esta region.
Otra funcion que cumple el I6bulo limbico es la de la activacion del hipotalamo, el
cual regula funciones como el control de temperatura corporal, el suefo, la fatiga,
la sed, los ciclos circadianos y la liberacion de hormonas. Tanto el I6bulo limbico
como el hipotalamo son en extremo sensibles a estimulos de tipo olfativo (Rzonca
& Adames, 2018).

Como dato curioso, de acuerdo con el autor Zielinski (2018), actualmente son mas
los hospitales que incorporan los aceites esenciales en sus tratamientos, de igual
modo alrededor del mundo han ido en aumento las empresas que optan por utilizar
la aromaterapia en sus oficinas para reducir el estrés laboral.

2.9.3.5 Musicoterapia

La musica en si es conocida por las diversas emociones que puede evocar. Basado
en ello la musicoterapia como concepto de terapia, valga la redundancia, busca
mejorar el estado animico con ayuda de la musica o alguno de sus elementos
basicos como lo pueden ser los sonidos, ritmo, melodia y armonia. A su vez ayuda
a asimilar sentimientos facilitando y promoviendo la comunicacion corporal, la
relajacion, el aprendizaje, la motricidad la expresion y la organizacion, entre otros
aspectos positivos. Dicha técnica tienen la capacidad de satisfacer necesidades
fisicas, emocionales, mentales, sociales y cognitivas, teniendo un impacto positivo
para la salud.



Otra caracteristica de la musicoterapia es que, usado apropiadamente, es capaz de
potenciar el nivel de relajacion de los infantes o incluso llegar a motivar en funcién
de un estado de animo especifico. Lo anterior se debe a la influencia que puede
tener la musica sobre los ritmos respiratorios, la presion arterial y la regulacion del
sistema nervioso. Esta cualidad proporciona una conveniente ventaja cuando lo que
se busca es disminuir sintommas como temblores, palpitaciones, sensacion de ahogo,
nauseas, tension muscular, sudoracion, inquietud, entre otras manifestaciones que
los niflos con nictofobia presentan. Visto desde un punto psiquiatrico puede fungir a
manera de distractor, favoreciendo la reaccion del infante al momento de exponerse
a estimulos fébicos, en el caso de la nictofobia este vendria a ser el de la oscuridad
o la noche (Bernabeu, 2016).

210 Bases del diseio
“El disefio puede inspirar y potenciar a la gente ... es posible disefiar para felicidad”
(Desmet & E.Pohimeyer, 2013).

2.10.1 Wellbeing design

En espaiol es conocido como disefio centrado en el bienestar humano, su objetivo
principal del es “mejorar el bienestar de las personas mediante el uso de sus
descripciones de necesidades en relacion con dispositivos de asistencia, tecnoldgica
0 servicios, como punto de partida para el desarrollo de productos” (Larson, 2020).
Dicho de otro modo el Wellbeing design se enfoca en las necesidades del usuario
para la generacidon de productos o espacios que evoquen emociones positivas.

“No son los productos ni su valor material, sino lo que hacemos con ellos lo que nos
hace felices” (Desmet & E.Pohimeyer, 2013).

El Comité de Disefio + Bienestar (2019) busca promover la conciencia de los
desafios de salud publica y la construccion de soluciones ambientales, a través de
estrategias de disefio para mejorar la salud y el bienestar humanos, defendiendo el
papel que juegan los arquitectos, disefiadores, constructores, comunidades y otros
lideres de la industria en la mejora de la salud (Larson, 2020).



2.10.2 Positive Design
El positive design o disefio positivo va
de la mano con el disefio centrado en el
bienestar humano (wellbeing design) y
plantea estrategias de innovacion que
buscan promover, facilitar o fomentar el
bienestar de los usuarios por medio de
la aplicacion practica del conocimiento p,g‘;‘;ure
obtenido directamente de una investigacion
cientifica sobre la experiencia humana. ) i :

Fig.13 Positive Design Framework, (Desmet &
Los elementos que se utilizan para lograr E.Pohlmeyer, 2013)
el objetivo son: la psicologia positiva, la psicologia emocional y la economia
conductual. “El Disefio Positivo busca combinar estos conocimientos cientificos
con marcos conceptuales sobre la experiencia del usuario (User Experience — UX)
...que generen un impacto positivo en el bienestar psicologico y felicidad de las
personas...” (Jiménez Jaramillo, 2016).

Pasitive Design
enables and/or

stimulates human
Tounshing

Figure 1. Positive Design Framewark.

2.10.3 Diseno de experiencias

También conocida como UX (User eXperience) o disefio de experiencia. El resumen
de este amplio concepto refiere a la “relacion de una persona con un producto o
servicio a través de su uso” (Universia, 2016). Dicha experiencia comienza antes
y durante la utilizacion del producto o servicio. El valor queda determinado por la
huella o impacto que llegue a dejar el producto o servicio en la vida del usuario.

2.10.4 Disefio emocional y diseio para el estado de animo

En palabras del Psicélogo D. Norman (como se cité en Moreta & Said-Hung, 2020),
el objetivo principal del disefio emocional es el de “... hacer que nuestras vidas sean
mucho mas placenteras”, es decir pasar de disefiar cosas meramente funcionales
a productos y servicios que como valor agregado representen toda una experiencia
para el usuario. Tomando en cuenta que el disefio emocional se basa en tener
crear un vinculo entre el usuario y el producto, a partir de la investigacion del autor



Desment (2012), sobre las 25 emociones positivas que se dan en la interaccién
humano-producto, se anexa una tabla con cinco de ellas, las cuales representan
emociones que podrian ser utilizadas para contrarrestar las emociones negativas
provocadas en los pacientes con nictofobia, debido a su caracter antagoénico. Estas
cinco emociones son: esperanza, confianza, orgullo, relajacion y coraje.

Hope * Hope is the experience of the belief that something good or wished for can possibly happen. The difference between hope and
anticipation is that in the case of hope, there is uncertainty as to whether the good or wished for thing will happen.
+ People can be hopeful about the anticipated (but uncertain) consequences of using a product, and they can hope that a product
will function properly or that they will be able to use the product. Products can also evoke hope because they represent past or
future success or because they represent certain (e.g., religious) beliefs.

Confidence » Confidence is the experience of faith in oneself or in one's ability to achieve something or to act in the right way. The related
feelings are self-assurance, security and cerlainty, and the refated lendencies are conltral, competence, resolution, determination,
and being free from doubt.

» People can feel confident about products that are trustworthy or easy to use. Products can make people confident because they
support independence or because they help them look good. Moreover, products that prevent injury or damage and products that
support one's expertise or profession aiso provide confidence.

Pride * Pride is the experience of an enjoyable sense of self-worth or achievement. The unique feature of this emotion is that the object
of emotion is onezelf. Pride is experienced in response to one's own achievements or qualiies. It can be considerad seif-love or
self-admiration.

* People are proud of their achievements. In human-product interaction, the achievement can be owning a unigue product, or it
can involve achieving something that a product facilitates, or being able to use a complex or difficult product (such as a musical
instrument). Receiving positive feedback or praise from others about a product one owns, or about one's ability to use a product
can also strengthen the pride experience

Relaxation = Relaxation is the experience of enjoying a calm state of being, free from mental or physical tension or concern.

* People can use comfortable products as “tools” for relaxation. Examples of such products are a fireplace, a bed, a pillow, a
bathtub, a comfortable chair and a massage tool. People also can feel relaxed when using products that support activities that set
them free from daily worries or from work (such as skating in the park, listening to music, or doing sports); these activities can also
be litthe moments, such as drinking a cup of tea. A special category are products that force the user to slow down because they
take time to use (like a coffee brewing machine).

Courage * Courage is the experience of the moral or mental strength to persevere and withstand danger, fear, or difficulties. The related
emotions are feeling heroic, faith or trust in oneself or one's abilities, and the related tendencies are to persist, face, or endure the
situation at hand.

* Products can make people confident because they help in uncertain situations, because they are trustworthy, or because they
represent something empowering (like mascots or religious objects). A product can also require confidence to use (as in the case
of dangerous products), or enable people to engage in activities that require confidence (as in dangerous activities).

Fig.14 Extracto de tabla “25 positive emotions” de Desmet (2012).

El analisis de Desment (2012) igualmente menciona seis fuentes basicas para las
emociones positivas, las cuales son: objeto por si solo, el significado que puede
darle a el usuario, la interaccion con el producto, la actividad facilitada por esta
interaccion, el mismo usuario y finalmente otros objetos o personas involucrados en
la interaccion.

Los productos pueden evocar una amplia gama de emociones, tanto negativas como
positivas. Cuando se pretende disenar un producto que evoca una emocioén positiva
particular, el disefador “debe mirar mas alla del objeto y explorar oportunidades
para disefar la interaccion humano-producto o la interaccion humano-humano



estimulado por dicho producto” (Desmet, 2012). Lo interesante de las emociones es
que diferentes emociones pueden conducir a diferentes soluciones. Otro aspecto
importante a considerar es el estado de animo del usuario. El estado de animo y las
emociones son diferentes fendmenos afectivos. La diferencia entre una emocion y
un estado de animo radica en que el ultimo no esta dirigido a objetivos especificos,
sino mas bien a las percepciones, los estados de animo tienden a tener un impacto
a largo plazo. “El estado de animo es un estado de sentimiento difuso y general
que proporciona la coloracion afectiva para todos los eventos del dia a dia” (Morris,
2012).

El estado de animo influye en el comportamiento del usuario, asi como en el tipo
de informacion que las personas procesan o estan dispuestas a procesar. El autor
Desmet (2015) propone tres categorias principales que sirven como herramientas
para el disefio: buscar alivio, restablecer el equilibrio y la resiliencia.

Table 2. Twenty activity-based mood regulation strategies in three categories.

Focus Strategy Example Activities

Stay busy, concentrate on other things (like work or chores), daydream 1o forget troubled feelings,

Sesk Seak Mstraction walch television; help athers.
RELIEF
Engage in hobby or any other pleasurable activity (8.g., go shopping, have sex, listen to music, socialize,
Self-reward
or eat candy)
Vent Let off steam; express the feeling; tell people about the feeling; write about the feeling,
Repress Supress the feeling. inhitit the expression; active forgetting; use ranguillizers, alcohol, or drugs; act happy.

Think about happy things; look on the bright side; focus attention on successes in other areas of life

Think positively think aboul an anticipated pleasurable future event

Play down the bad feeling ("itis nol as bad as il seems”), downward social comparison

[uiet=s {“thixra is ahuays somaons alse wh |& warse off’); e humour:
Seek relaxation Use relaxation technigues; use stress management aclivities, stretch; breath control exercises.
Saek refreshment Take shower; splash walter on face; go outside and get somea fresh air.
Rostore Abdite doMangs Reduce workioad; walk away from, abandon, cancel or postpone activilies, situations, or responsibillies;
lower aspiration levels
RALANCE A i e Make resolutions to avoid future d ds; avoid ding aituati rasponaibilities or activities;
turn down requests
Withdraw Try {o be alone; not talk to pecple; avoid eye contact; put out phone; aveid stimulation; close curains; stay home.

Eliminate energy drainers Eliminate stimuli thal cost energy. Such as noises, bad smelis, bright lights, and playing radios.

Rest Take a break; close eyes; nap; go to bad early

Energise Exercise; eat something; drink coffee or caffeinated beverage.

Seek social support Ask for help; look for advice or guidance; pray for help.
Build Rationalize Put feelings in perspective; treat mood in the abstract, as a piece of information; try to understand the feeling;
RESILIENCE Analyse Analyse situation to determine mood causes; keep a diary to frack mood; use biofeedback systems

Transform Creatively Exprassive writing about the mood; using the mood as the basis for creative expression.

Embrace Aliow the bad feeling; accept or appreciate the mood.

Detach Distinguish between the seff and the mood; meditate; engage in mindfulness; engage in spiritual or refigious activity.

Fig.15 Tabla de veinte estrategias de regulacion del estado de animo basadas en actividades
clasificadas en tres categorias, (Desmet, 2015).



En términos de mercadotecnia, el estado de animo puede influir en el comportamiento
del cliente en relacion con la preferencia del producto y sus decisiones de compra.
Por ello, algunas empresas buscan optimizan sus productos para poner a los
clientes en el estado de animo “de compra”. El disefio centrado en el estado de
animo también es relevante como medio para contribuir a la salud y la felicidad
humana ya que tiene una influencia directa en el bienestar subjetivo de las personas
y como bien dice el profesor Pieter Desmet, “...debe considerarse una necesidad
mas que un lujo”.

El repertorio de estados de animo va mas alla de la simple distincion entre buen y
mal humor. Los autores Watson & Tellegen - 1985 (como se cité en Ortony, Clore,
& Collins, 2022) desarrollaron un modelo de dos ejes para identificar las diferentes
categorias para los estados de animo. Este emplea conocimiento recopilado en los
estudios sobre la estructura afectiva de los estados de animo, en diversos idiomas y
culturas. El eje X representa los niveles de placer o desagrado, mientras que eje Y
se usan para indicar el nivel de energia alto o bajo. En conjunto, se combinan para
formar cuatro categorias de animo basico y cada categoria representa una variedad
de tipos de humor distinguibles.
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Fig.16 mood types (Desmet, 2012).



Constantemente experimentamos algun tipo de estado de animo. La intensidad
de nuestros estados de animo esta determinada por la diferencia que exista entre
los recursos disponibles de energia y las demandas del ambiente o actividad a
realizar. Mientras se esta de buen humor, las personas tienden a presentarse mas
ansiosas por los desafios y a correr mas riesgos, por el contrario , al estar de malas
se muestran apaticas, desganadas y con preferencia por actividades mas seguras
o cotidianas. Cuando se disefia para el estado de animo se debe tener especial
cuidado de los drenadores de energia (ruido, iluminacion inadecuada u otras causas
de incomodidad) los cuales tienen un impacto negativo directo en el estado de animo
(Desmet, 2015).
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Fig.17 Homeostasis del estado de animo (Desmet, 2015)

Una desventaja que tiene el disefar para evocar emociones es que, como se
describe en el articulo de Fokkinga & Desmet (2012), “es dificil provocar de manera
duradera fuertes emociones positivas con productos cotidianos”, por ello existen
proyectos y productos que buscan enriquecer las experiencias de los usuarios
haciendo uso de experiencias negativas. “Las experiencias ricas son experiencias
notables y memorables que involucran una mezcla de emociones positivas y
negativas”. Esta comprobado que las emociones negativas pueden tener efectos
mentales y corporales benéficos para el individuo que las experimenta, llegando a
conducir a una experiencia general positiva. Cada emocién negativa produce una
transformacion unica de percepcion y actitud.
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Fig.18 Experiencia enriquecedora (Fokkinga & Desmet, 2012).

El papel del producto puede ser directo o indirecto. Un papel directo significa que
el producto evoca la emocion a través de la impresion sensorial o el uso. Un rol
indirecto se da cuando el producto motiva al usuario a realizar un determinado
comportamiento. El objetivo principal para crear una experiencia enriquecedora es
utilizar una emocion negativa presente en el contexto del usuario objetivo y redirigirla
a una fuente menos desagradable. Para ello se presentan tres modelos de “marcos
de proteccion” que los disefiadores pueden utilizar como herramienta. Los marcos
de proteccion son: Marco de desapego, Marco de la zona de seguridad, Marco de
control y Marco de perspectiva (Fokkinga & Desmet, 2012).

(a) (b) (c)

Fig.19 Tipos de marcos de proteccion: (a) Marco de desapego, (b) Marco de la zona de seguridad, (c) Marco de control, (d)
Marco de persppectiva (Fokkinga & Desmet, 2012)

En el articulo original de los autores Fokkinga & Desmet (2012) se expone una tabla
de aplicacion en tres pasos de diez cualidades que conllevan a una experiencia
enriquecedora. De la anterior tabla se extrajeron dos de esas cualidades, las que
podrian ser de utilidad por el tipo de emocion negativa que plantean, las cuales son
como la que presenta un infante con nictofobia.
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Fig.20 Extracto de tabla “three step application of ten rich experience qualities, (Fokkinga & Desmet, 2012).

Un ejemplo de esta forma de disefar, con gran valor para la presente investigacion,
es el que se puede ver en el concepto de producto Clinger. Este producto utiliza
la desagradable experiencia de tener fiebre como base, y para que sea menos
agotador y deprimente para los nifios, se utilizé la cualidad del sentimiento.
Como resultado surge un producto que al detectar un aumento en los niveles de
temperatura del cuerpo del pequeno, el dispositivo ronronea y se aferra suavemente
al brazo del infante para calmarlo. La funcién del producto es representar a un
pequefo companero que se queda con el nifio durante la fiebre. De este modo los
sentimientos de tristeza y dolor son redirigidos a la interaccion con el producto. El
marco de proteccion seria del tipo de desapego, ya que el producto representa una
compafiia leal y reconfortante sin tener la forma concreta de un personaje (Fokkinga
& Desmet, 2012).

Fig.21 Dibujo conceptual de “Clinger” (Fokkinga & Desmet, 2012).



Otra forma diferente de trabajar con el estado de animo es haciendo productos con
sentido del humor, es decir, productos que evoquen risa ya sea por la manera en la
que se utilizan, por su forma o por el contexto. El sentido del humor es importante
para promover el bienestar y la felicidad de las personas, es un estado psicolégico
caracterizado por la emocion positiva de la diversidn y la tendencia a reir. También
se utiliza como herramienta de psicoterapia (Yu & Nam, 2017).

Hablando de disefio, no existen muchos estudios al respecto, sin embargo en
el articulo Products with a Sense of Humor: Case Study of humorous Products
with Giggle Popper de los autores Yu & Nam (2017) proponen una tabla con los
nueve principios basicos para el disefio con sentido del humor, la cual se anexa a

continuacion.
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Fig.22 Tabla Principios Disefio para el Humor de Yu &Nam (2017).

2.10.5 Diserio Sensorial

Los seres humanos interactuamos con el mundo exterior por medio de nuestros
sentidos. El cuerpo funge como receptor sensorial para comprender lo que nos
rodea, por ello resulta conveniente disefiar con un enfoque hacia los sentidos.
Esto le da valor agregado al producto final y el usuario gana una experiencia mas
satisfactoria.

El disefio sensorial busca “transmitir la filosofia del disefiador a través del disefio
aprovechando, a su vez, el lenguaje de los sentidos” (Coolmaison, 2016). En pocas
palabras es la rama del disefio que se comunica con el usuario mediante los sentidos
aprovechando las formas, colores, graficos, texturas, consistencias, olores, sonidos;
integrando estos elementos a las funciones, aplicacion y expresiones potenciales
del objeto (Bedolla Pereda & Gil Tejeda, 2004 como se citd en Batista, 2020).




La nictofobia, al ser una fobia que afecta primordialmente la rutina nocturna del
infante, prescinde de métodos que faciliten dicha actividad, por tal motivo se anexan
a la investigacion las cinco ideas de estimulacion sensorial para dormir, descritas
y propuestas por la responsable del contenido del blog Hop Toys Ana Gonzalez
(2020).

1. Calor: con un bano caliente antes de dormir, una manta
con calefaccién o incluso un abrazo funciona.

2. Movimiento: las posturas de yoga relajan el cuerpo,
también el balanceo en un columpio, hamaca o mecedora.
3. Presion: con el uso de parches o muiiequeras de lastre,
ropa sensorial o alfombras y mantas propioceptivas.

4. Sonido: canciones de cuna o cualquier melodia suave,
sonido blanco.

5. Visién: Objetos luminosos relajantes, historias y
cuentos, movil de cuna.

2.10.6 Resiliencia

La resiliencia es un conjunto de pensamientos, emociones y conductas que pueden
ser aprendidas y desarrolladas para afrontar las adversidades de manera positiva 'y
lograr adaptarse ante las tragedias, los traumas, las amenazas o el estrés severo. El
ser resiliente no implica la carencia de dificultades o angustias sino el ser capaces
de sobreponerlas y adaptarse a lo largo del tiempo.

“Muchos estudios demuestran que el apoyo emocional es uno de los factores
mas importantes que intervienen a la hora del desarrollo de la resiliencia. El
tener cerca de nosotros a personas que nos proporcionan carifio, apoyo
yconfianza  puede hacernos mucho mas resilientes” (Sanchez,
2019).

2.10.7 Normativa para juguetes infantiles
Segun esta establecido en la NOM-252-SSA1-2011se define como juguete al



producto o material concebido, destinado y fabricado de modo evidente a ser utilizado
con finalidades de juego o entretenimiento, el cual puede ser usado en forma activa
o pasiva. Del mismo modo esta norma describe el limite de biodisponibilidad de
plomo que deben cumplir los juguetes para nifios de hasta los 12 afios cumplidos
al igual que establece los limites de biodisponibilidad de los elementos antimonio,
arsénico, bario, cadmio, cromo, mercurio y selenio, que deben cumplir los juguetes
para niflos menores de tres afos, que debido a sus caracteristicas planteen el riesgo
de chuparse, lamerse o tragarse, los cuales se presentan a continuacion a manera
de tabla (D.O.F., 2012).

Tabla 10. NOM-252-SAA1-2011 (D.O.F., 2012)

Elemento soluble Sb|As | Ba [Cd| Cr [Pb| Hg | Se

Cualquier material
del juguete o articulo
Concentracion | escolar, excepto: 60 | 25 [1000( 75| 60 [ 90 | 60 | 500
maxima del pasta de modelar
elemento en | pintura para dedos.
mg/kg a partir

del material | Articulos escolares
analizado para preescolares,
pasta paramodelary | 60 | 25 | 250 | 50| 25 | 90 | 25 [ 500
pintura para dedos.

Otras normas mexicanas empleadas para la fabricaciéon de objetos ludicos para
infantes son la NMX-R-220-1981-Juguetes Montables-Especificaciones, la NMX-
040- 1982-Juguetes-Ojos y la NMX-R-228-1-1983-Productos Diversos-Juguetes-
Requisitos de Seguridad, la NMX-R-043-1984: Juguetes - Seguridad - Inflamabilidad
(V-Lex, 2017).

En el aspecto internacional la norma que corresponde es la ISO-8124-Seguridad en
los juguetes, donde se incluyen los siguientes puntos:
e Se considera juguete cualquier producto o material disefiado o claramente
destinado a ser utilizado por niflos menores de 14 afos para jugar.
e Se especifican criterios aceptables para las caracteristicas estructurales
de los juguetes, como la forma, el tamafo, el contorno, el espacio (ej.,
sonajeros, piezas pequefias, puntas y bordes afilados y espacios libres de



lineas de bisagra),

e Se especifican los criterios aceptables para las propiedades peculiares de
ciertas categorias de juguetes (ej., valores de energia cinética maxima para
proyectiles con punta no resistente y angulos de punta minimos para ciertos
juguetes para montar)

e Clasifica los requisitos y los métodos de prueba para los juguetes por
grupos de edad desde el nacimiento hasta los 14 afos. Los requisitos varian
segun la naturaleza de los peligros y las capacidades mentales y / o fisicas
esperadas del usuario para enfrentarlos.

e Establece los requerimientos generales de etiquetado sobre advertencias
e instrucciones de uso apropiadas, sin embargo este inciso esta sujeto a la
normativa de cada pais.

Actualmente esta en proceso de revision la norma ISO-AWI-8124-1 la cual
complementa los puntos descritos en la ISO actualmente en vigor (ISO, 2018).

2.10.8 Materiales & Procesos Confeccion

El proceso de corte y confeccion o manufactura textil como proceso industrial esta
estandarizado y consta de una serie de pasos generales. Se inicia el proceso con el
disefio de la prenda a fabricar y la serie de pasos a seguir. Se toman en cuenta las
posibilidades y limitantes de cada empresa antes de pasar al proceso de patronaje.
Una vez queda revisado y aprobado el disefio, se procede a la elaboracion de las
plantillas para las partes que forman el producto final. Se elaboran en conjunto con
fichas técnicas. Anteriormente este proceso se hacia a mano pero actualmente lo
mas usual es realizarlo de manera digital. El crecimiento acelerado de las nuevas
tecnologias provee de una variedad cada vez mas amplia de software especializado
en textiles y patronajes. Algunos de los mas usados se enlistan a continuacion:

* Cutter v.2.57 (software libre)

* Pattern Design Software (PDS) 2D
* Pattern Design Software (PDS) 3D
* Fabric management

* Revu



* Marvelous Design

* Maker

* Cut plan

* Rendering Server

» Seamly 2D (software libre)
» Audaces

* Optitey

* Lectra

Antes de proceder a trazado y corte se desenrollan los textiles y se dejan reposar
para que recuperen su forma original antes del enrollado. El tiempo de reposo
varia de acuerdo al tipo de tejido puede durar desde 3 hasta 24 horas. Una vez
pasado este tiempo se trazan las piezas a cortar y posteriormente se deja reposar
nuevamente por al menos una hora sobre una superficie lisa y sin tensiones. Pasado
ese tiempo se realizan los cortes de las piezas. Existen diversas herramientas de
corte, las mas comunes de encontrar son: cortadora vertical, troqueladora, maquina
laser, tijeras para tela. Después del corte, las partes obtenidas pasan al proceso
de etiquetado, en este paso se marca la talla y el lote para facilitar el control de
las piezas. Las marcas se hacen en lugares estratégicos donde no obstaculicen el
proceso de confeccidn. A continuacioén se realiza el fusionado o colocacion de entre
telas en las piezas que requieran un refuerzo como los cuellos, los bolsillos y los
pufios. El siguiente paso, en caso de que el material con el que se trabaja sea liso
y se le quiera agregar un disefno, es el del estampado el cual puede realizarse por
serigrafia, impresién o por calor. Finalmente se procede al ensamblaje de las partes
y a la realizacion de acabados segun lo indiquen las fichas de proceso desarrolladas
en la etapa de disefio (Pasos indispensables para el proceso de confeccion, 2015).

Hablando sobre la materia prima principal en la manufactura textil conocida como
tela, es un producto formado por fibras textiles. Dichas fibras se juntan o entrelazan
por medio de cuatro técnicas diferentes dando asi acabados distintos en cuando a
la forma y direccion de los hilos (Duarte, 2012).



Tabla 11. Técnicas de formado para textiles.

Técnica

Descripcion

Ilustracién

Aglutinamiento

calor.

Capas de fibras no procesadas, ~
unidas mediante presion y

Tejido Plano

Realizado con telar, se forman
angulos de 90° entre la
urdimbre y la trama.

Tejido de punto

realizado con maquinaria
industrial, el hilado se entrelaza
con agujas, formando una maya
lo que les da la propiedad de ser
textiles eldsticos.

Tejido de doble punto

disefos.

similar al tejido de punto,
requiere de proceso industrial,
la diferencia radica en que en
el proceso de doble punto el
entrelazado forma patrones y
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Fuente: Elaboracién propia con informacion de Duarte (2012

En general se aconseja cortar en el sentido del urdimbre para evitar grandes
deformaciones en las prendas dando un mejor acabado final y un tejido mas estable.
Las piezas cortadas al sesgo, es decir en diagonal, tienden a deformarse con mayor

facilidad (Duarte, 2012).

trama

sesgo/biés

urdimbre/hilo

orillo

Fig.23 Partes de una tela (Gutiérrez, 2020)

Las telas se clasifican segun el tipo
de fibras de las que estén hechas.
Estas pueden ser naturales, ya sea de
origen vegetal o animal, sintéticas o
una mezcla de ambas. A continuacion
se anexa una tabla donde se pueden
ver los nombres de las telas mas
usadas en la industria textil, el tipo
de fibras que las componen, sus
caracteristicas principales y sus usos
mas comunes (Duarte, 2015).



Tabla 12. Telas- fibras, caracteristicas y usos. Creacion propia generada con la

informacion recopilada de (Duarte, 2015).

Fibras Naturales

Nombre

Caracteristicas

Prendas

Opal

delgada, poco tupida, encoge

forros de vestidos, ropa
infantil

Dril (mezclilla)

resistente, gruesa

ropa deportiva y de trabajo,
jeans, chaquetas, faldas

Diagonal tupida y resistente, tiende fondo de bolsillos y pretinas
a encoger con lavadas, se
arruga poco

Coleta aspera, se arruga facilmente, |prendas sencillasy
no permite buenos acabados | econdémicas para nifios
con costuras

Género tiende a encogerse, suave, tendidos de cama
ancha

Popelina se arruga con facilidad,calidad | prendas econémicas,
media, delgada camisas y uniformes

Otomana tupida, superficie no pareja prendas sencillas

Gabardina densa, durable, nitida, brillosa | vestidos, pantalones,

chaquetas, abrigos

Setin/ satén

brillosa

vestidos, batas, pijamas,
fundas, forros

Raso gruesa, lustrosa y tersa trajes de ceremonia para
dama, cortinas, forros y
adornos

Pana suave, pesada pantalones, camisas,
chaquetas

Lino resistente, fresca y camisas, ropa de dormir

absorbente

Seda resistente, tersa blusas y vestidos de dama,
corbatas

Pafio tupida, suave sacos, abrigos, trajes de
dama y caballero

Alpaca fina, sedosa, liviana abrigos y suéteres

Cachermira fina, sedosa, muy liviana suéteres y vestidos

Jersey suave y liviana polos, vestidos, blusas

I Lanilla suave y liviana polos, vestidos, blusas

Franela calida, suave ropa de abrigo, sabanas,
ropa interior térmica

Tafetan aspera y resistente vestidos, faldas, pantalones




Fibras Sintéticas

Nombre

Caracteristicas

Prendas

brillante, seda
artificial,sensible al calor

forros de vestido, telas
estampadas, ropa interior,
camisas de dormir, encajes

secado rapido, poco elastica

prendas deportivas y de uso
cotidiano, gorros, pantalones,
abrigos

suave, hipoalergénica

prendas para bebé

absorbente, se arruga facil,
liviana

blusas, vestidos, chaquetas,
lenceria, forros, trajes,
corbatas

secado rapido, no estira,
no se arruga, imita la seda
natural

medias, polainas, chaquetas,
cremalleras, redes

Algodoén + poliéster, suave,
lisa, liviana

blusas, camisas, vestidos de
dama y ropa infantil

suave, blanda, porosa, ligera

guantes, zapatos, forros,
bolsos

densa y suave

suéteres. chalecos,
sudaderas, cojines

Acetato
Poliester
Acrilico
Rayon
Nailon
Dacron
Gamuza
Polar
Spandex

Elastica

vestidos, faldas, pantalones

Crochet o Ganchillo

La palabra crochet proviene del francés antiguo croc y significa gancho/ gancho
pequefo. Esta técnica, también conocida como técnica de ganchillo, permite la
creacion de tejidos entrelazando hilos con la ayuda de una vara terminada en forma
de gancho en uno de sus extremos. La herramienta que permite hacer los diferentes
tipos de tejidos se denomina como aguja de crochet o gancho y se fabrican en
diferentes medidas cambiando segun el sistema en el que se basen. Los tres
sistemas de nomenclatura mas usados y la relacién que guardan entre ellos se ven

Fibras de origen vegetal
Fibras de origen animal
Fibras 100% sintéticas

Combinacion de fibras naturales y sintéticas

ejemplificados en la siguiente tabla.



Tabla 13. Conversidon de agujas crochet.

. GRAN ESTADOS
METRICO BRETANA UNIDOS
2 mm 14 -
2.23 mm 13 B/1
2.5 mm 12 -
2.75 mm - C/2
3 mm 11 -
3.25 mm 10 D/3
3.5mm 9 E/4
3.75 mm - F/5
4 mm 8 G/6
4.5 mm 7 7
5 mm 6 H/8
5.5 mm 5 1/9
6 mm 4 J/10
6.5 mm 3 K/10.5
7 mm 2 -
8 mm 0 L/11
9 mm 00 M/13
10 mm 000 N/15

Fuente: Schenkel (2019) para su libro “PicaPau”.

La técnica crochet, a pesar de no tener un origen preciso segun lo indican los
investigadores, es incluso mas antigua que su misma herramienta (Ferruzola
Jimenez & Sanchez Jurado, 2014). Todavia en la actualidad existen personas que
realizan tejidos crochet con sus manos, sin recurrir al uso de alguna herramienta.
Sin embargo el uso del gancho es indispensable para la creacion de elementos
complejos o muy finos como lo es el caso de los peluches/amigurumis al igual que
elementos pequefos o0 accesorios con muchos detalles.



punta

espinilla

garganta/
cuello

empunadura/
sosten

mango

Fig.24 Partes de la aguja crochet, ilustracion propia basada en
la informacién obtenida de (Schenkel,2019).

En sus inicios los ganchos para crochet eran fabricados con huesos, baquelita, vidrio
o marfil y las empufiaduras estaban bellamente decoradas. Hoy en dia no son tan
elaboradas en términos de estética, siendo pocos los modelos realmente

decorados. En su mayoria tienen la misma forma genérica y se fabrican con acero
inoxidable, aluminio, madera, bambu y acrilico. Lo que suele variar es el mango el
cual puede ser recubierto con una forma mas ergonémica (Schenkel, 2019).

La tradicion antigua dictaba que los tejidos a crochet fueran unicamente de algodén,
debido a que su uso principal era el de fabricar decorativos para objetos de la casa o
prendas como: carpetillas, mantas, manteles, etc. Gracias a las nuevas tecnologias
la variedad de materiales es mas amplia hoy en dia. Dependiendo del uso que se
les vaya a dar se da la seleccion del hilo. Si lo que se busca es hacer un peluche
que mantengan su forma lo recomendable es utilizar fibras de algoddn, que por
sus propiedades dan mejores resultados al ser muy durables y poco elasticas. En
contraparte si se desea un tejido mas moldeable y elastico las fibras de proteina
hechas a base de pelo de animal o de secreciones de insectos son mas elasticos y



calidos con una variedad de texturas mas amplia. Es importante considerar que los
hilos de lana podrian producir alergias, siendo la lana de alpaca la unica considerada
como hipoalergénica. Finalmente en cuanto a costos las fibras sintéticas son las
mas econdmicas. Hilos como los de acrilico o nailon son mas blandos que los de
algodon. A continuacion se ejemplifican a manera de tabla los tipos de fibras mas
utilizadas y los pesos y gramajes en los que se comercializan los hilos.

Tabla 14. Tipos de hilos usados en crochet.

Tipos de Hilos

Fibras de celulosa

Lino

Jute
Rayodn
Canamo
Palmeras

Algodén (rustico, peinado, mercerizado)

Fibras de proteina | Lanas
Sebda

Fibras sintéticas Acrilicos
Nylon

Fuente: Elaboracion propia con base a Schenkel, (2019)

Tabla 15. Clasificacion de hilos segun su gramaije.

. . . . cabos aguja
numero tipo categorias de hilado (hebras) m/100 g (mm)
0 laso Fingering 1-2 600-8000 | 45,55
mas
1 superfino | Sock, Fingering, Baby 3-4 350-600 2.25-3.5
2 fino Sport, Baby 5 250-350 3.5-4.5
: DK (double knitting), i )
3 ligero Light Worsted 8 200-250 4.5-5.5
4 mediano | Worsted, Afghan, Aran | 10 - 12 120-200 5.5-6.5
5 grueso Chunky, Craft, Rug 12-16 100-130 6.5-9
Super Bulky, Super
6 supergrueso Chunky, Roving - menos de 100 9+
7 jumbo Jumbo, Roving - menos de 100 15+

Fuente: Términos establecidos por el Craft Yarn Council, tabla original (Schenkel, 2019)
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El tipo de aguja a emplear se determina por la inscripcion en la etiqueta de cada hilo.
Se puede variar de 1 a 1.5 numeros dependiendo el resultado que se busque. Si se
quiere un tejido mas apretado se utiliza un gancho mas pequefio de lo recomendado,
por otra parte su se busca un tejido mas holgado se emplea un gancho mas grueso.

La terminologia para leer patrones crochet consiste comunmente en la abreviacion
de los diferentes tipos de puntos de tejido aunque también se pueden leer como
simbolos. Lo anterior se describe mejor en el siguiente cuadro. Cabe destacar que
tanto los términos como las abreviaciones cambian dependiendo del idioma en el
que se haya hecho el patron. En el presente documento se mencionan unicamente
las diferencias entre los términos usados en espafiol de América latina y los del
espafol de Espana.

Tabla 16. Términos de crochet.

América latina Espana Sim-
bolo

punto (p/pt)

cadena (c/cad) =

punto enano/ punto raso/ enano
corrido/pasado (pe/ (pr/pe)

pe/pp)

medio punto (mp) punto bajo (pb)

media vareta (mv/ punto (alto) medio
pmv) (pm)
vareta (v/pv) punto alto (pa)

punto mota/ pina punto pina

aumento (aum)

o || @ =

disminucion (dism)

hilera (h) / carrera vuelta/ ronda (r)
Anillo
Fuente: Tabla original de Schenkel, (2019).







3.1 Metodologia
La metodologia empleada para el desarrollo del presente proyecto se describe
graficamente en la (fig.25). Las bases de esté proceso de disefio fueron asentadas
por el Dr. Héctor Lopez Aguado y adaptadas acorde a las condiciones del tema de
estudio de investigacion.

ABSTRACTO
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Fig.25 Esquema de metodologia por LDI. J. Hector Lopez Aguado Aguilar,
ilustrada por Gutiérrez G. Daniela (Gutiérrez, 2020)

Se inicio el proceso con una investigacion a fondo partiendo desde los conceptos
basicos asociados con las fobias y sus tratamientos hasta llegar al tema de interés,
la nictofobia. Sumado a ello se incluyé en la investigacion conceptos de disefio
que pudieran ser de utilidad para el desarrollo del producto final como corriente de
disefio, material y procesos.



Los datos mas relevantes fueron desglosados a manera de mapa mental/conceptual
para visualizar graficamente el panorama general de la nictofobia y las problematicas
que circundan al tema, esto para facilita la deteccién de areas de oportunidad. Una
vez realizado el mapa se vuelve mas sencillo encontrar conexiones que lleven a
“hallazgos”, los que daran paso a la “revelacion” y finalmente al “concepto” necesario
para sentar las bases del producto ludico. En la (fig.26) se aprecia el proceso descrito
anteriormente.

Fig.26 Fotografia del mapa mental con sus conexiones (Gutiérrez, 2020).

Derivado del ejercicio anterior los hallazgos encontrados fueron:

« La fobia a la oscuridad en la infancia no se toma con seriedad. Suele
minimizarse
* Lo mas facil para los padres es poner una luz nocturna.



* Laluz nocturna puede calmar inmediatamente al nifio, sin embargo no significa
que se haya curado su miedo.
* Al ser minimizada su importancia suele tener una alta tasa de prevalencia.

La revelacion hallada fue:

» Para superar una fobia es necesario enfrentar lo que produce el miedo,
aprender a sobrellevar la ansiedad siendo consientes de ella para poder tomar
acciones correctivas, en este caso buscar relajar el cuerpo.

Los posibles conceptos planteados fueron:

* Visualizando la ansiedad.
* Enfrentando los temores.
* Empoderamiento.

Antes de definir completamente el concepto se realizaron dos tipos de encuestas:

1. La primera fue dirigida al publico en general con el objetivo de analizar
de qué manera han logrado afrontar el miedo a la oscuridad o como lo han estado
trabajando incluso en la actualidad aquellas personas que aun les provoca ansiedad
estar completamente a oscuras. En total la encuesta tuvo un alcance de 70 personas,
de las cuales 41.4% afirmaron haber presentado miedo a la oscuridad en su infancia
y 27.1% que el miedo persiste. De los 70 encuestados 34.3% no recuerda como
superoé su miedo. Sin embargo del 22.9% que si recuerda como se dio la superacion
33.3% menciona una persona o circunstancia que planteo el ejemplo que los inspird
a afrontar sus miedos. Otra pregunta importante para el caso de estudio fue la que
indaga en que objeto, persona, aroma o sensacion les ayudaba a sentirte confiados/
seguros. Las respuestas mas comunes estan relacionadas con aromas familiares
o personas fisicas, lo ultimo puede ser traducido como una presencia que quite la
sensacion de estar solos.

2. La segunda encuesta fue dirigida a padres de familia principalmente para
crear un canal de comunicacion con los infantes. A demas de corroborar datos sobre
que tan comun es el miedo a la oscuridad, la funcion primordial del formulario era
conseguir informacion sobre que les produce una sensacion de seguridad y confianza



a los pequefos. Se logré un alcance de 12 encuestados los cuales 36.4% fueron
padres con hijos en edad de entre siete y nueve aios, quienes vendrian siendo
el mercado meta del producto a desarrollar. Del total, 58.3% de los nifios tuvo o
aun presenta miedo a la oscuridad. Un dato interesante es que el 100% de los
nifos encuestados determiné a un acompafante, ya sea persona fisica o un objeto
simbdlico de tipo peluche, como elemento clave que los hace sentirse seguros. Los
resultados de ambas encuestas pueden ser encontradas al final del documento,
después de las referencias, como anexos.

En conjunto la informacion destacada de las encuestas y los tres conceptos
planteados anteriormente se determiné el concepto final el cual quedd como:
“‘empoderamiento, enfrentando la ansiedad de los temores”. Posterior a ello se hizo
otro breve mapa de conceptos con conexiones, lo cual ayudd a esclarecer que
podria ser el producto final.
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Fig.27 Mapa de ideas y conexiones, creacion propia (Gutiérrez, 2020)



Teniendo el concepto y la informacidon obtenida por las encuestas se determinaron
las especificaciones con las que el objeto a disefiar deberia cumplir para dar solucién
al problema de manera efectiva, las cuales son:

* No invasivo

* Agradable al tacto

* Reconfortante
 Estimulo de confianza
* Estimulo de seguridad

Una vez establecidos las especificaciones para el Perfil del Producto (PDP) se inicié
el proceso de bocetaje y conceptualizacion del objeto.
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Fig.28 Bocetos, propuesta con tematica de calamar, (Gutiérrez, 2020).
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Fig.29 Bocetos, propuesta con tematica de caracol, (Gutiérrez, 2020).
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Fig.30 Bocetos, propuesta con tematica de tortuga, (Gutiérrez, 2020).
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Fig.31 Bocetos, propuesta con tematica de criatura mitolégica, (Gutiérrez, 2020).

Después de analizar las propuestas junto con los asesores de tesis se tomo la
decision de enfocar el producto a la idea que incluye el personaje de la tortuga
por su similitud con una terapia de relajacibn ampliamente usada en psicologia
infantil para el control/ manejo de impulsos y emociones creada originalmente por
los autores Schneider, M., & Robin, A., (1990). Con ello en mente se trabajé un poco
mas con la idea, quedando como propuesta final tres cuentos de narrativa infantil
que dan el papel protagonico a una tortuga de nombre “Virtus” en complemento a
los cuentos se dan 3 accesorios, uno por cada historia que se cuenta. Cada historia
desempena un papel diferente, ensefando al infante de manera divertida ejercicios
de respiracion, tension/distensién de musculos y relajacion con aromaterapia. La
propuesta final cuenta con la aprobacion y visto bueno de una psicéloga infantil.



Fig.32 Boceto, propuesta final de disefio, (Gutiérrez, 2020).

Como nota adicional, en la fase final de la discusién de propuestas se concluyé que
seria mejor presentar los cuentos en formato impreso en lugar de digital ya que la
luz de los aparatos electrénicos donde se leeria podria afectar el ciclo de suefio del
infante, boicoteando de este modo el experimento.

3.2 Planteamiento del experimento
Tomando como punto de partida la pregunta de investigacion con la que se inici6
este proyecto de tesis, comienza el proceso de desarrollo y planteamiento del
experimento.



¢Puede un artefacto ludico brindar una sensacion de seguridad
y calma al infante con Necrofobia, reduciendo de esta forma los
sintomas de ansiedad y dependencia a una luz nocturna?

Para dar respuesta a la anterior interrogativa se plantea la realizacion tanto de
experimentos individuales como grupales, realizados con nifios de entre cinco
y nueve anos en el que el concepto a evaluar sera el grado de empatia de los
infantes hacia el personaje “Virtus” y los objetos presentados por cada cuento.
De igual modo se busca medir de manera cualitativa los niveles de ansiedad y
serenidad en un ambiente desconocido antes, durante y después de cada lectura.
Es importante destacar que los experimentos seran llevados a cabo siempre en
presencia de al menos un padre o tutor.

El ejercicio consiste en la lectura de los tres cuentos. Por cada narrativa se
presentara el objeto complementario a la historia y al concluir cada cuento se
realizara una breve encuesta a los pequenos. La persona que leera los cuentos en
cada experimento sera determinado por cada participante de manera libre.

En cada uno de los experimentos se presentaran diferentes combinaciones de
variables, tanto de tamafio como de materiales, de los objetos complementarios
para determinar si los usuarios tienen preferencias especificas o si estas son
irrelevantes. La recoleccion de datos sera por medio de encuestas con escalas
tipo Linkert para mejor control de la informacion obtenida y un diario descriptivo de
expresiones no verbales.



Participante #
Edad:

Variables presentadas
Capa Caparazdn

[ con fluorescencia
[ sin fluorescencia

Pulsera
[ hilo algodén
[] hilo nylon
[ hilo encerado

Virtus Peluche
[] chico
[] grande

e AN B

Observaciones:

Fig.33 Portada encuestas experimento de comprobacion (Gutiérrez, 2022)

C u e n to 1 ¢ Te gusta la idea de que brille en
la oscuridad o preferirias que no

sun refugio en la oscuridad? lo hiciera?

‘\ {\\\o

3
&

£Qué opinas sobre virtus?

DG

£Qué tanto te gusto su capa-caparazon?

DG

i Qué tanto comoda de usar es la capa-caparazén?

seese)

Fig.34 Encuesta Cuento 1 ¢Un refugio en la oscuridad? (Gutiérrez, 2022)



Cuento 2

Si no me puedes ver...
£ Qué material te gusta mﬁs?

£Qué aroma te gusta mas?

TIR

\O
on - Eucalipt® Nara®

£Qué tanto comoddé de usar es la pulsera que elegiste?

DG

Fig.35 Encuesta Cuento 1 “Sentidos aliados” (Gutiérrez, 2022)

Cuento 3

Un compafnero sin par

£ Que te parece el peluche de Virtus?

LDLLEE)

¢ Qué tamario seria el mejor para el peluche de Virtus?

&) cHico ¢ Qué te parecieron las aventuras de Virtus?

allllCCCE

Fig.36 Encuesta Cuento 3 “Un compaiiero sin igual” (Gutiérrez, 2022)



Fig.37 Diario descriptivo del experimento (Gutiérrez, 2022)

3.3 Proceso de prototipado
Una vez planteado el experimento se procede a la realizacion de los prototipos
con el que se realizaran las validaciones del experimento planteado. El proceso se
ejemplifica a continuacion.

Fig.36 Encuesta Cuento 3 “Un compairiero sin igual” (Gutiérrez, 2022)
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Fig.39 Proceso de Prototipado accesorio1, Capa-caparazon (Gutiérrez, 2022)
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Fig.40 Plantila para serigrafia manchas capa caparazon (Gutiérrez 2021)



Fig.41 Plantillas para corte textil capa caparazén (Gutiérrez 2020)

Fig.42 Plano ilustrativo capa caparazoén (Gutiérrez 2020)



Fig.43 Proceso de Prototipado accesorio 2, pulsera amuleto caparazén (Gutiérrez, 2020)

Fig.44 Variantes accesorio 2 pulsera amuleto caparazén (Gutiérrez, 2022)



MATERIA PRIMA

-estambre verde (algodén)
-estambre mango (algodén)
-estambre amarillo (algoddén)
-estambre Jade (algoddn)
-relleno algoddén

-hilo encerado Jade

-hilo encerado verde

-2 cuentas de madera

HERRAMIENTAS

-aguja de crochet 2.00 mm
-aguja lanera
-marcador de puntos

PATRON

Caparazdn Dorsal
jade & verde

Tv. anillo 6mp (6)

2v. 1 aum cada mp (12)

3v. Imp cada mp (12)

4v. (Imp, laum, Tmp) *cambio a
estambre verde* (1laum) *cambio a
estambre azul aqua* (1mp, Taum,
Imp, Taum, Tmp) *cambio a estambre
verde* (laum) *cambio a estambre
azul aqua* (Tmp, Taum) (18)
*cambiar a estambre verde*

5v. (1mp, 1dism) é repeticiones (12)

év. 1 dism cada mp (6) Cerrar y dejar
una fira de estambre.

Rellenar con un poco de relleno algoddn
antes de cerrar. Bordar detalles de coraza
antes de la 5v.

Caparazén (Peto)
amarillo

1v. anillo émp (6)
2v. 1 aum cada mp (12)
3v. (Imp, Taum) érepeticiones (18)

Pasar sobrante de abajo hacia arriba por
el punto antes del punto final, luego por
atras del Ultimo punto y por el punto
inferior mds proximo. Cortar exceso

“Virtus la tortuga’

Pulsera

Borde Caparazdén
mango (algoddén)

Cadena de 19mp. Cerrar y dejar tira larga.

ENSAMBLADO DE PARTES

Unir caparazoén dorsal al peto pasando la tira
sobrante por el centro de la otra pieza.

Coser el borde con el frente de la cadeneta
mirando hacia el tejido de las otras partes.
Pasar de abajo hacia arriba la tira sobrante
del borde por la linea horizontal que forma el
tejido después de la 3v. (antes del cambio de
color). Después el hilo debe pasar de abajo
hacia arriba por el primer punto central del
borde (visto desde atrds), por el frente del
primer punto del peto y sale por la siguiente
linea horizontal del caparazén. Continuar serie
de pasos hasta llegar al punto donde se ve el
pequeno cambio de color. A continuacion se
teje el borde sobre le caparazén y al volver a
la parte bagja, saltando 2 pts. del peto,
proseguir con la serie de pasos antferior. Se
hace lo mismo en el ofro extfremo con cambio
de color.



Pulsera

Pasar 23 cm de hilo encerado verde
por el pt. medio tanto el frente como
del fras de la forftuga de manera que
queden 2 firas iguales de 11.5 cm.
Pasar por el mismo pt. 70 cm de hilo
encerado verde y 70 cm de hilo verde,
qguedando 2 tiras las cuales al quedar
a la mitad serdn 4 tiras de 35 cm.

Con ayuda de la aguja lanera pasar
los hilos por las cuentas de madera y
comenzar el tejido de la pulsera como
se muestra en la imdge, juntando las 2
tiras largas del hilo verde y jade.

Cuando el tejido alcanza una medida
aproximadamente 5cm  en cada
extremo se cierra con un nudo sencillo,
se cortan los hilos a la misma medida
que la fira central y se tejen entre si en
forma de trensa de tres. Al llegar al
final de los hilos se termina con un
nudo sencillo triple que deslice hacia
el final y quemar las puntas para
prevenir que se pueda deshilachar.

Para terminar se juntan ambos lados
de la pulsera al centro con un tejido
igual al que se uso al inicio, dando la
libertad de ajustar el articulo a la
medida de la muneca de cada
infante.




Fig.45 Proceso de fabricacion accesorio 3, peluche de Virtus (Gutiérrez, 2020)



Fig.46 Variantes accesorio 3, peluche de Virtus (Gutiérrez, 2022)

Fig.47 Concept art del protagonista de los cuentos, Virtus (Gutiérrez, 2020)
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Fig.49 llustraciones finales cuento 1 “Un refugio en la oscuridad” (De Leon y Gutiérrez, 2022)



CUENTO 1 Un refugio en la oscuridad

Hola, mi nombre es Virtus y como podras notar soy una tortuga. Mi mami
dice que mi nombre es igual al de una figura antigua que representaba
la valentia. Lo cierto es que yo no me siento muy valiente, de hecho
hay muchas cosas que me asustan como el ruido que hacen los barcos
cuando pasan sobre el mar, y la gente que va sobre ellos. Especialmente
los que bajan con sus trajes extrafios a nadar, ellos parecen monstruos
aterradores. Cuando tengo miedo me oculto en mi caparazén, dentro es
oscuro y tranquilo, sé que nada puede dafarme estando ahi.

i¢, Como, a ti no te gusta la oscuridad?!

Deja que intente cambiar tu opinidn, toma la capa-caparazon y hazte bolita.

iSera como si estuvieras dentro de tu propio caparazon! Ahora cierra tus
ojitos y aprieta todos tus musculos mientras tomas una gran bocanada de
aire. Cuando ya no entre mas mantén la respiracion por unos segundos
y suelta lentamente mientras destensas tus musculos. Hagamos este
ejercicio 3 veces juntos, pero sin hacer trampa recuerda mantener tus ojitos
bien cerrados.

Adentro aire, mantén, suelta (x3) jTerminamos!

¢ Ves como no es tan aterradora la oscuridad? En realidad mi caparazén
es como la version apretada de tu habitacion, ambos son un lugar seguro
para nosotros aunque la luz esté apagada. Pero... la verdad es que a veces
meterme en mi caparazon no siempre me ayuda a olvidarlos miedos que
siento, pero para esos temores dificiles de combatir tengo otros trucos que
te contaré en mi siguiente historia, por ahora (bostezo) creo que ha llegado
el momento de que ambos vayamos a la camita a tener dulces suefos...




Fig.50 llustraciones finales cuento 2 “Sentidos aliados” (De Leodn & Gutiérrez, 2022)

SEGUNDO CUENTO Sentidos aliados

Cuando era pequeiito era incluso mas miedoso que ahora, mi mami creia
que no habia ser en este planeta mas miedoso que yo, incluso mi sombra
me aterraba. Podia pasar dias enteros ocultandome en mi pequeiio refugio
de oscuridad pero aun sentia miedo. Un dia especialmente malo, después
de varios otros sin dormir, vino a visitarnos mi abuelita. Yo me rehusaba a
salir de mi caparazon y habia comenzado a llorar, lo sé suena exagerado,
pero mi abuelita no perdié la calma y consiguié calmarme lo suficiente
para darme el valioso consejo que ahora comparto contigo.

“Mi querido nifio, no esta mal tener miedo raro es aquel que nunca ha
temido a algo. Pero pequefio no debes dejar que los miedos te dominen.
La mejor forma de combatir los temores es relajando el cuerpo poco a




poco. Presta atencion a tu respiracion inhala y exhala lentamente hasta
calmarte” . Saque un poco mi cabecita y le dije “pero abuelita, eso es muy
dificil con tantas ideas en la cabeza”

“entonces vida mia concéntrate en otra cosa, usa tus otros sentidos. Por
ejemplo en mi perfume, ¢no notas lo bien que huele?”

Me di cuenta que era cierto jOlia riquisimo! y aunque no fue inmediato
comence a sentirme mas y mas tranquilo olvidandome incluso de lo que me
habia espantado lo suficiente como para jurar no volver a salir. Funcion6
tan bien su consejo que sin darme cuenta cai profundamente dormido.
Desde entonces cuando tengo mucho miedo y estoy escondido en mi
casita intento concentrarme en otras cosas, el perfume de mi abuelita es
especialmente eficaz para calmarme y ayudarme a dormir profundamente.

¢ Quieres probar tu también? Te obsequié una pulsera con un dije con la
forma de mi caparazon y un botecito con un liquido perfumado que, segun
mi abuelita, ayuda a dormir mejor. Colécate la pulsera y antes de dormir
pidele a un adulto que deje caer 3 gotitas del liquido aromatico y ve a la
cama. Con las luces apagadas o solo cierra tus ojitos y concéntrate solo
en el aroma que desprende tu brazalete. Respira lento y profundo y poco
a poco te quedaras dormi...zzz.
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Fig.51 llustraciones finales cuento 3 “Un compafiero sin igual” (Gutiérrez, 2022)

TERCER CUENTO Un compaiiero sin igual

iSoy yo! Virtus. Por aca, dentro de mi caparazoén. (Inhala, exhala). Perdon,
pasoé un buzo especialmente horrendo y me saco tremendo susto. § Como
te va con eso de dormir si luz por las noches? A veces...

-ijAHHHHHH!! (Grito a lo lejos)

Espera un momento creo que es mi amigo Ixchel. Tengo que asegurarme
de que esté bien.

-¢Ixchel qué sucedio?

-jaSdFgH aSdFgH aSdFgH aSdFgH!




-No puedo entender lo que dices, respira
-iNo puedo!

-Ok vamos a hacerlo juntos - se coloca sobre el pez globo — Inhala
1..2..3 4...- pez

globo se infla y Virtus se eleva-a g u a n t a
1.2..3..4..5.6 7,

exhala1...2...3..4...5...6...7 8... -pez se desinfla y Virtus baja-
¢mejor?
-Fiuuuuf Si, muchas gracias Virtus senti que me quedaba sin aire.

-¢ Pero que te ha espantadode ese modo?
-juh, mira comida!

-Espera Ixchel.... ahi va, seguro ya ni recuerda que lo hizo gritar, memoria
de pez. ;Qué te estaba yo diciendo? A, es verdad. En ocasiones un
amigo puede ayudarte a calmarte cuando te sientes ansioso. Y yo me
preguntaba...

¢.Si quisieras ser mi amigo y enfrentar lo que nos de miedo juntos? Puedo
ayudarte a relajarte como lo hice hace un momento con Ixchel si me
colocas sobre tu abdomen. También puedes poner unas gotitas del liquido
perfumado sobre mi cabecita antes de dormir, asi aunque no puedas
verme en la oscuridad sabras que estoy ahi por el aroma. Y yo puedo
refugiarme entre tus cobijas o en un fuerte abrazo cuando sienta miedo.
¢ Qué te parece? ;Podriamos ser amigos?

jAnda di que si!
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Fig.52 fotografia 3 cuentos impresos (Gutiérrez, 2022)

Fig.53 fotografia cuento 1 “;Un refugio en la oscuridad?” y accesorio complementario (Gutiérrez, 2022)



Fig.54 fotografia cuento 2 “Sentidos aliados” y accesorio complementario (Gutiérrez, 2022)

Fig.55 fotografia cuento 3 “Un companiero sin igual” y accesorio complementario (Gutiérrez, 2022)






Es importante destacar que al ser productos disefiados para menores de edad
y por salvaguardar la privacidad de los participantes, no se incluiran fotografias
del proceso, unicamente imagenes representativas. Los formatos llenados por los
participantes, al igual que el diario descriptivo se encuentran en el apartado de
anexos.

4.1 Pruebas individuales

Para las pruebas individuales se busca comprobar que los productos ludicos
desarrollados pueden ser una herramienta util en la disminusién de sintomas de
nerviosismo. El encuestador (persona desconocida para el infante) fungira como
sustituto de la variable de la oscuridad como estimulo fébico (raiz de los sintomas de
ansiedad). Otro punto a verificar es el nivel de empatia mostrado hacia el personaje
“virtus la tortuga” y que tanto se aumenta la sensasion de seguridad y relajacion de
los participantes.

A continuacion se expone la transcripcion de las memorias del diario descriptivo
usado durante las pruebas en conjunto con la interpretacién de las preguntas
respondidas por los pequeios.

Participante #1: Elias
Aplicacion de la prueba: lugar familiar (oficina

Antes de iniciar:
*El participante junto con su tutor llegaron corriendo, debido a circunstancias ajenas
a su control llegaron después de la hora acordada, por lo cual al inicio su voz se oia
entre cortada.
*En un inicio el pequeno se noté confundido, pero al explicarle su padre que haria
una actividad con cuentos y juegos cambio totalmente de actitud.
*El participante afirma no sentirse del todo comodo cuando su cuarto esta totalmente
oscuro.
*Utiliza luz nocturna, adquirida recientemente.
*El infante se mostré emocionado por leer los cuentos él mismo.
*Su color favorito es el naranja.



Primer cuento: sin contratiempos, unicamente mostré poco/ nulo interés por el
accesorio de “capa-caparazon” probablemente por pena o miedo a lucir ridiculo. Sin
embargo al notar que las manchitas del gorro tenian la caracteristica de brillar en la
oscuridad, cambio ligeramente su actitud.

Segundo cuento: el pequefio se mostré algo impaciente. Constantemente hacia

Fig.56 llustracion de participante 1 Elias con cuento y capa-caparazon (Gutiérrez, 2023)

pausas para revisar cuantas paginas faltaban para terminar el libro. A pesar de ello,
el articulo correspondiente a esta lectura le gusto. Hizo especial hincapié en que el
aroma que eligié (naranja) fue lo mejor de la actividad. Posterior a la actividad del
brazalete con los aceites esenciales, el nino se mostr6 mas calmado y atento a lo
que restaba de la lectura.

Tercer cuento: El nombre del amigo de la tortuga Virtus (Ixchel) le fue dificil de leer
en un principio. Se le sugiri6 cambiar el nombre por otro de su preferencia, pero
optd por no hacerlo y prosiguié con la lectura. La actividad con el peluche fue de
su agrado. Al ver el peluche instintivamente estrujo su caparazén. El tamafio del
peluche le parecio el adecuado, “no le cambiaria nada...” fueron sus palabras

Observaciones finales:
*Durante la lectura de los cuentos, en ningun momento buscé a su tutor, el nifio se
mantuvo atento en todo momento a las actividades.



*Constante mencion de su hermana menor, parece tener un gran aprecio por la
pequena. El participante afirmd en varias ocasiones que tanto los cuentos como
el peluche de la tortuga le habrian encantado, sin embargo no se convoco a la
suscitada ya que resulta demasiado pequefia para la actividad.

*Aun después del término de la lectura de los tres cuentos, el pequefio siguio
hablando del personaje y de cuanto le habria gustado a su hermanita.

-Posterior a la prueba con el primer participante, se realizaron ligeros ajustes
en el formato de recoleccién de datos, se adjunta una imagen ejemplificando los
cambios realizados.

Sexo: &

Edad: 5 @¢

Caracter: timido @ confia
Luz nocturna: 9

Leyé cuento:
@ infante

Participocién del padre/ tutor:

@ oosiv

z = Observaclones: ges ne pisim oo
Nivel de ansiedad: el pod

lor... fanaridel cimedn o

Not
Fig.57 Nuevo formato de preguntas iniciales, participante NO1- Elias (Gutiérrez, 2023)

Participante #2: Alicia
Aplicacién de la prueba: lugar familiar (casa)

Antes de iniciar:
La lectura de los cuentos se llevd a cabo en la sala de la casa del tutor del infante.
*Participante en extremo nerviosa, se mantiene cerca de su abuelita.
+La tutora de la participante numero 2 confirma que la pequefia no acepta ir a dormir
si se apagan las luces, estas se apagan hasta que la pequefia se haya dormido,
dejando unicamente una pequena luz de noche de las que son enchufables.
La participante imidamente aceptd gustar de leer cuentos.
*No tiene un color favorito, pero no le gusta el verde.



Primer cuento: sin contratiempos, se hace mencidén sobre lo curioso que es el
personaje de la tortuguita Virtus. Habria preferido que la capa brillase en la oscuridad
(se le di6 a probar la capa sin los detalles fluorescentes). Le parecié comoda pero le
gusté mas como cojin con cobija que como capa.

Segundo cuento: el personaje de la abuelita de Virtus le gustdé mucho a la
participante. Intento oler el perfume de su propia abuelita. Para este segundo cuento
se mostraba mas participativa.

Tercer cuento: Sin contratiempos, raccion positiva hacia el peluche de la tortuguita.
Durante la actividad de jugar a subir y bajar la tortuguita con su respiracion se relajo
lo suficiente para soltar un bostezo.

Fig.58 llustracion de participante 2 Alicia (Gutiérrez, 2023)

Observaciones finales:
*Se mostré un avance progresivo en la confianza de la pequefa con forme avanzaba
la actividad.
*Termind medio somnolienta la participante, esto en sefal de “relajacion” o
“cansancio” por actividade fisica realizada poco antes de la prueba (o ambas).
La participante afirmd que el segundo cuento fue su favorito pero su actividad y
accesorio favorito fueron los correspondientes al tercer cuento.
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Fig.59 Formulario preguntas iniciales Participante NO2-Alicia (Gutiérrez, 2023)

Participante #3: Gaby

Aplicacién de la prueba: lugar familiar, exterior. parque cercano a oficina de
su madre.

Antes de iniciar:
» Gaby eligio leer los cuentos ella, por sugerencia de su madre.
* Llegé con una actitud timida y reservada.
* Su madre mencioné que Gaby tienen una lampara cerca de su cama, regalo de
una tia.

Primer cuento: El objeto de la capa caparazén no le gusto, prefirié usar su sudadera
para la actividad de esconderse en su “caparazén”. Las manchas fluorescentes
fueron unico que capté parcialmente su atencion y posiblemente la razén de que no
calificara con la carita enojada la capa-caparazén.

Segundo cuento: Le gustd el objeto de este cuento, tanto las esencias como el
brazalete con el caparazon. La unica esencia que no le gustd para nada fue la de
naranja. Describié la accion de Virtus al refugiarse en el recuerdo de su abuelita
como “tierna”. La participante menciona que a ella también le gusta el perfume de
su abuelita. Eligio la pulsera hecha con hilo encerado porque, segun sus palabras,
es “la que se siente mas como pulsera”.



Tercer cuento: A pesar de que le tocé la version pequeia del peluche, la participante
dijo que el tamafio estaba bien. Le causo risa el personaje del pez globo pero no
le gusté que su nombre fuera tan complicado de pronunciar. Durante el ejercicio
de respiracion con el peluche, Gaby pididé usar la escencia de eucalipto sobre la
cabecita de la tortuga.

Fig.60 llustracion de participante 3 Gaby (Gutiérrez, 2023)

Observaciones extra:

* Al ser la prueba en exterior, el ruido de fondo era inevitable, a pesar de ello, esto no
interfirid de ninguna manera con las actividades. La pequefia se mantuvo siempre
atenta a la actividad.

*Del mismo modo que con los primeros dos participantes, al final de las actividades
la menor se mostraba mas alegre y platicadora. Platico felizmente sobre el origen
de algunas de las pulseras que traia puestas ese dia. Puede que lo anterior fuese el
motivo por el cual el objeto del brazalete fue su favorito de entre los tres.
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Fig.61 Formulario preguntas iniciales Participante N0O3-Gaby (Gutiérrez, 2023)



Participante #4: Leo
Aplicacién de la prueba: lugar familiar oficina de su madre

Antes de iniciar:
* El niflo ya se encontraba en el sitio donde seria la actividad.
» Se encontraba sentado en un sofa leyendo un libro de fabulas (tarea de la escuela).
* Al inicio tenia una actitud timida y sus respuestas eran muy cortantes.
* Afirmé usar una luz de noche, pero no di6 mas detalles.
* Eligi6 leer los cuentos el mismo (voz muy baja al inicio)
*La mama del nifio se mantuvo a distancia, sentada frente a su escritorio dentro de
la misma oficina pero sin interferir.

Primer cuento: Sonreia levemente cuando pasaban escenas comicas en la historia.
El participante intent6 realizar la actividad con el objeto correspondiente, pero la
capa-caparazon resultdé ser muy pequefia para él. Sin embargo las manchitas que
brillan en la oscuridad fueron de su agrado.

Fig.62 llustracion de participante 4 Leo (Gutiérrez, 2023)

Segundo cuento: Menciono en voz baja que su abuelita tiene unos lentes similares
a los de la abuelita de Virtus. Eligié la esencia de eucalipto ya que le recuerda a la
sensacion de alivio cuando, al ponerle Vaporub su mama, su nariz se destapa. Eligio
la pulsera de Nylon sin dar mas detalles. Antes de continuar con el tercer cuento
pididé ponerle otra gotita de esencia a su brazalete.



Tercer cuento: Reaccion positiva mas no extremista al ver el peluche de tortuga. El
participante Leo menciono tener un peluche de tiburdn cerca de su cama. Hubo una
breve mencion de sentirse somnoliento al terminar la ultima actividad.

Observaciones extra:
* Al término de las actividades Leo se torné un poco mas platicador.
* Pregunté a su mama si podian comprar una esencia igual para su peluche de
tiburdn.
* Afirmé haber gustado de las aventuras de la tortuga aunque quiza era demasiado
asustadiza.
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Fig.63 Formulario preguntas iniciales Participante NO4-Leo (Gutiérrez, 2023)

4.2 Prueba grupal

En el caso de la prueba grupal y en contraste con las pruebas individuales, lo que se
busca visualizar es nuevamente la empatia hacia el personaje de “Virtus la tortuga” y
sus aventuras. Se estima que al ser una actividad con mas companeros, los sintomas
de ansiedad o nerviosismo al ver a una persona desconocida sean menores que en
el caso de las pruebas individuales. Por lo cual, se pueden focalizar los esfuerzos en
corroborar si los accesorios y actividades de los cuentos efectivamente funcionan
para ensefar a los pequefios técnicas de relajacion para momentos de ansiedad de
manera simple y divertida. El ejercicio se llevd a cabo en una Instituciéon Educativa



multigrado, con ninos de perfiles diferentes.

A continuacion se expone la transcripcion de las memorias del diario descriptivo
usado durante las pruebas en conjunto con la interpretacion de las preguntas

respondidas por los pequeios.
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Fig.64 Portada perfiles de los participantes de prueba grupal (Gutiérrez, 2023)



Observaciones:

El grupo estaba claramente conformado por dos nifios de caracter extrovertido y dos
introvertidos. Uno de los pequenos fue a esconderse a tras de unas mesas en cuanto
entré en el aula. Los dos nifios extrovertidos participaron muy bien desde el inicio,
pero de vez en cuando desviaban la atencién del grupo hacia otros temas como
mascotas que tenian, familia, etc. Uno de los participantes noté que las portadas de
los cuentos se van haciendo mas oscuras (simbolismo de que se van familiarizando
mas con la oscuridad).

Cuento 1:
* No todos quisieron realizar la actividad de jugar a ser una tortuga que se oculta
dentro de su caparazoén.
* Lia, a pesar de su caracter timido, se mostro feliz de jugar a ser una tortuga en su
coraza. Inclusive continu6 usando la capa caparazon durante los 3 cuentos.
*La mas pequeia e inquieta de los cuatro, unicamente hizo la actividad una vez,
luego perdio el interés y dejo de participar, optando por mejor atacar a su compafera
Lia. La otra pequefia no se inmuto y siguio jugando a ser una tortuga.
* Nico no tuvo ganas de jugar con la capa-caparazoén.

Dialogo entre Nico y su padre:

“-¢ Por qué no te gusto la capucha de tortuga?

- Es que me da miedo la oscuridad”

Fig.65 llustracion prueba grupal lectura cuento 1 (Gutiérrez, 2023)



Cuento 2:

» Con este segundo cuento los pequefios aprendieron cuales son los cinco sentidos
y aunque probablemente no recuerden todos por este ejercicio, si les quedd una
ligera nocidn de lo que son.

*A todos los participantes, incluido al menos entusiasta del grupo les gusté la
actividad de elegir su esencia favorita.

*Durante la actividad y al esperar su turno para oler los diferentes aceites esenciales,
fue el momento en el que mas tranquilos estuvieron.

* No le prestaron mucha atencion a los brazaletes.

* Antes de pasar al tercer cuento, todos pidieron que se les pusiera una gotita de su
esencia favorita en la ropa.

* Al inicio de la lectura del tercer y ultimo cuento todos estaban tranquilos y atentos.

Fig.66 llustracion prueba grupal lectura cuento 2 (Gutiérrez, 2023)



Cuento 3:

* En la parte del cuento donde la tortuga Virtus interactua con el pez Ixcel, se perdio
durante un momento la atencion de los pequefios ya que les dio un ataque de risa.
* Para la actividad de subir y bajar a la tortuguita con la respiracion, los tres nifios que
si quisieron participar en la actividad se notaban relajados.

*La pequena Lia afirmé gustar de esa actividad, incluso hizo mas repeticiones de las
que se tenian contempladas.

* Nico opto6 por no jugar a elevar a Virtus con su respiracion, sin embargo, al igual que
el resto de sus companeros expresé emocion al ver el peluche de tortuga. Al final de
las actividades y a pesar de su minima participacion Nico se mostro ligeramente mas
activo y platicador.

Fig.67 llustracion prueba grupal lectura cuento 3 (Gutiérrez, 2023)

4.3 Conclusiones
Teniendo presente el objetivo general, el desarrollo del producto final considero
elementos tanto de aquellos referentes a la terapia cognitivo conductual como al

disefo sensorial.

Dichos elementos se ven reflejados claramente en los cuentos y sus objetos



complementarios. El personaje caricaturesco de Virtus la tortuga, hace alusion a
la herramienta de imagen emotiva y modelado simbdlico, con lo cual se forja una
relacion empatica hacia un personaje con problemas similares a los del infante con
nictofobia (emocién de miedo) a la vez que se plantea un ejemplo a seguir al explicar
como el susodicho enfrenta sus temores.

Gracias alo cual y sin excepcion alguna, al término de las actividades los participantes
se mostraban mas abiertos a platicar y compartir historias, en contraste con la
postura reservada y timida que en su mayoria denotaba previo a la intervencion.
Con lo cual, como un ejercicio de primer acercamiento, es seguro afirmar que se
confirmé que, tanto de manera individual como en grupo, los cuentos junto con sus
accesorios fueron utiles para la disminucion de los sintomas visibles de nerviosismo
ante un agente desconocido (siendo sustituido el agente fébico de la oscuridad
por la interaccion con una persona desconocida) siendo algunos articulos mejor
aceptados que otros. Los mas populares resultaron ser el peluche y los aceites
esenciales para aromaterapia. El menos aceptado fue el de la capa caparazon.

La empatia con el personaje de la tortuga Virtus, quedd igualmente demostrada
en ambos experimentos, aunque de manera menos obvia en el ejercicio grupal.
Algunos participantes incluso llegaron a empatizar con el personaje de la abuela
tortuga asociandola con la abuela propia o a algun otro familiar.

Referente al disefio sensorial, se buscé el uso de materiales y formas que acentuaran
el uso de los sentidos, concretamente los sentidos del tacto, olfato y vista. Las
variables de tamano del peluche demostraron ser irrelevantes en ambos formatos
de experimento, lo mismo el material de los brazaletes. En cuanto a la variable de
“efecto fluorescente o no efecto fluorescente” plasmado en la capa-caparazon, el
75% de los participantes dijo preferir los textiles con luminiscencia.

Los aromas de los aceites esenciales probaron ser en gran medida efectivos para
relajar y reenfocar la atencion. En un escenario previo a la hora de dormir cabe una
gran posibilidad de ser eficientes para apaciguar la mente de pequefos ansiosos,
temerosos o inquietos para que les sea mas facil conciliar el suefio. Sin embargo
seria necesario el disefio de un experimento con un alcance mucho mayor.



Por ultimo, posterior al experimento grupal y gracias a una platica con alguien cercano
al infante podemos ahondar un poco mas en la razén por la cual el participante Nico
no se mostraba tan dispuesto a formar parte de las actividades del experimento
grupal.

Extracto de conversacion del participante Nico con su padre, después de la jornada
escolar:

- ... ¢por qué no te gustd?
- Porque solo era cuento

- ¢ Y ta qué querias?

- jJugar!

- ¢Jugar a qué?

- jUna tortuga de verdad!

Leyendo un poco entre lineas, nos damos cuenta que no es el personaje Virtus o
sus articulos complementarios lo que no convencio al pequefio, sino que no se le
comunicd de manera efectiva el mensaje dentro del experimento grupal. En este
caso en especifico y por el perfil del infante, quiza habria convenido realizar una
intervencion individual en lugar de una grupal para que pudiese disfrutar plenamente
de las actividades sin tener que compartir la atencién con otros 3 comparieritos.

Siendo esto Unicamente los cimientos, se propone un experimento para otro trabajo
de investigacién mas amplio, en el que se contemplen los siguientes puntos:

#1 Una historia ligeramente mas fluida en relacion narrativa / actividad. Que no se
corte tan abruptamente la lectura por la actividad ni viceversa.

#2 Perfeccionar el articulo complementario de la capa caparazén o en su defecto
sustituirlo.

#3 Hacer pruebas de observacion en escenarios, en términos de psicologia, de
“situacion natural” y “situacion artificial”

#4 Un muestreo mas grande.



Con lo anterior, se esperaria poder perfeccionar aun mas el producto ludico auxiliar
para que su uso como complemento en el tratamiento y prevencion de la nictofobia
sea mas eficiente.

Como alguna vez dijo el célebre autor Edgar Allan Poe “tal vez sea la simplicidad del
asunto lo que nos conduce al error” si comenzamos por armar a los mas pequenos
con herramientas para enfrentar sus miedos aprenderan que la huida del problema
no es la unica opcion que tienen...
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ANEXOS




Oscuridad

70 responses

Publish analytics

¢Alguna vez le tuviste miedo a la oscuridad o a dormir con las luces

&

apagadas?

70 responses

@ Si, cuando era pequefio/a
@ No que yo recuerde

@ Nunca

@ Si, aun me da algo de miedo

41.4%

¢Recuerdas como superaste este miedo?

70 responses

® s
® No

@ Nunca tuve miedo a la
oscuridad

@ Aun no supero mi miedo




¢ Qué objeto, persona, aroma o sensacion te ayuda a sentirte seguro?

70 responses

-El olor a tierra mojada, el sonido de la lluvia y mi pareja
-Mi lampara de noche

-Mi almohada

-Televisién

-mi casa

-Objetos religiosos

-Mi celular

-Un peluche que tengo desde nifa

-Con mi familia

-Mi familia

-Dormir con alguna persona de mi familia 0 amigos en el cuarto me ayuda a dormir sin
-luz, olor a detergente (sensacion de limpieza en las almohadas), ldmpara de buré que
tenga temporizador o sea de pilas para que no se quede toda la noche, dejar la tele
prendida un rato

-Aroma de hogar

-Mis libros, mi mejor amigo

-Tv encendida de fondo

-Una almohada y calcetines.

-El aroma de la persona que me gusta

-Mi casa

-Acompafarme de mi mismo

-Mis reflexiones sobre lo que me asustaba.

-Algo como a agua mojada.

-Que haya silencio, el ruido me pone muy nerviosa.
-Que mi familia se encuentre bien

-Las palabras de mi mama

-La posicién de dormir

-Varias cosas, tener la puerta cerrada, mi peluche favorito
-Mi abuelita

-Marihuana

-Aroma dulce

-Mi mama

-Un peluche de mi infancia, musica que me guste
-Alguna luz prendida

-Un peluche o almohada

-Ponerle seguro a mi puerta

-pienso en otra cosa pero nada en especifico

-Una lampara, luz

-Mi celular

-Aroma a café

-Una cobija

-Tengo un amuleto de un buho



-Un peluche

-Mi mamas

-una cobija o compania

-Mi novio

-Dios

-Mi hermano

-La lluvia

-Familia

-Persona: mi padrastro. Aroma: Fresco, dulce, natural. Sensacion: sabanas o cobijas
suaves

-Saber que un ser querido duerme en la misma casa que yo
-La compania de cualquier familiar o amigo

-Cobijas, mi papa.

-Luz

-El sonido de la lluvia

-La sensacion de tela cubriendo nariz y boca

-La lavanda

-Mama

;{Qué objeto, persona, aroma o sensacion te ayuda a sentirte confiado?
70 responses

-Mi mascota(perro)

-Mis mascotas

-Mi familia

-Mi novia

-Televisién

-Objetos religiosos

-Una lampara

-Cantar algo

-El mismo peluche

-Con el aroma de la lluvia

-Todo lo anterior me ayuda a sentirme segura y confiada
-Chocolate caliente

-Olor a lavanda

-No tener una parte del cuerpo fuera de la cama.
-La cerveza

-Nadw

-La conviccion en las cosas que hago
-Misma respuesta que arriba.

-Nosé como describirlo pero, el de casa.
-La suavidad de las sabanas

-Nada en particular.

-tranquilidad

-Tranquilidad

-Los triunfos



-Poder dormir bien

-Mi sabana

-siento confianza cuando hay un aroma que es de mi agrado
-Mi abuelita

-Coco

-Mi mama

-Algunos amigos y amigas, mi hermano

-Cobija

-espacio abierto e iluminado, soleado.

-Mi celular

-Sensacion de suavidad

-Peluche

-Mi persona

-Yo misma

-Mi novio

-una cobija

-Una moneda de Finlandia

-Dios

-Mi cubo de rubik

-Una almohada.

-Familia

-Sensacion de calidez, unidad, c6mo madera o plantas

-La luz del sol y las plantas

-Escuchar musica o tener algo (como un peluche) entre las manos
-Mi mama, mis hermanas. El olor a limpio, la sensacién de frescura.
-Mis padres

-La sensacion de varias capas de ropa

-Mi cobija

-tranquiludad

-Olor a plantas

:Como fue que superaste tu miedo a la oscuridad? (describe tan detalladamente

como quieras)

16 responses

-Con el tiempo cuando fui creciendo fui restandole importancia.
-Dejaba una tv prendida, con volumen bajo cuando no podia dormir
-Desvelandome viendo peliculas, poco a poco dejo de importarme la ausencia de

luz
-Terapia psicolégica y trabajo sobre mi mismo.



-Cuando creci y empeze a recordar que mi mama me decia que no habia nada
ahi

-Respirar profundo y pensar que todo esta bien

-Me dormia con mis papas

-Pues, solo se fue

-Cuando supe que no habia nada malo

- Con el paso del tiempo, fui creciendo y poco a poco entendia que no pasaria
nada y que la oscuridad es lo mismo que en el dia pero sin luz

-Primero dormia con una luz pequena hasta que fui creciendo y a la mayoria de
mis amigos no les daba miedo la oscuridad, me dio verglienza y de a poco se fue
quitando

-Pues he ido pensando menos en que algo esta ahi o sugestionado,simplemente
voy pensando en otra coaab

-Dejé de tener tantas pesadillas por lo que dormia de corrido y evitaba pasar un
mal momento en la madrugada.

-Supongo la madurez, de saber que realmente los miedos estan en la mente

-En el videojuego Splinter cell conviction (en el cual seguimos a el agente secreto
Sam Fisher) Sam le explica a su hija, que tiene miedo a la obscuridad, que la
obscuridad solo es abrumadora por segundos y que después de que los ojos se
acostumbran a ella no solo aun puede ver y orientarse, sino que la puede utilizar
como una cobertura o escondite para protegerse de peligros. El juego completo
esta disenado alrededor de ocultarse en la obscuridad asi que por familiarizaciéon
y por lo "realista" (hasta donde un videojuego de accion permite claro) que se
representa la dindmica de ceguera momentdanea al entrar a la obscuridad lo pude
superar a una menor escala, hasta que este miedo desaparecio.



:Qué has intentado para superar tu miedo a la oscuridad?

11 responses

A veces rezo o pienso en cosas bonitas
No prender la ldmpara para dormir

Llevar conmigo una lamparita pequefia que se conecta a la corriente y si se va la luz se
mantiene cargada.
Temporizador en las lamparas, siempre jume ha ayudado

Hablar por teléfono.
Dormir sola
Pensar en otra cosa o tararear una cancion

Auto conviccidn psicoldgica

¢ Por qué crees que no ha funcionado lo que has intentado?

11 responses

Suelo ver cosas de terror y me acuerdo de eso
Si

Porque no dejo de tener la mente activa, pensando en muchas cosas y eso quita mi
suefo. En general siempre he padecido de insomnio

Si funciona.
Porque pienso mucho en lo que pasaria si las lucen estan apagadas
Porque no es para superar mi miedo, sélo para distraerme

Sugestion



Ninos y la oscuridad

12 responses

:Dentro de qué rango de edad se encuentra tu hijo/hija?

11 responses

@® 0 a 3 afios
® 4 a6 afios
@ 7 a9 aros
@® 10 a 12 afios

¢Tu hijo / hija le tiene o le tuvo miedo a la oscuridad?

12 responses

@ Si, aun le da miedo.
® Si, pero ya lo superé.
@ No, nunca tuvo ese problema.




¢Tu hijo / hija ocupa tener una fuente de luz para poder conciliar el suefno
en la noche?

12 responses

@ Si, sin ella se rehusa a dormir.
@ Antes la ocupaba, pero ya no
@ A veces.

@ No, pero tengo que esperar a
su lado hasta que se duerma.

‘h @ No, nunca ha necesitado de
eso

¢Como logro superar el miedo a la oscuridad?

Superacion

3 responses

No lo se
Explicandole que no pasaba nada, ya que es normal la oscuridad

Con amor, paciencia y seguridad que le di.



¢Como han estado trabajado con el infante para que supere su miedo a la
oscuridad?

4 responses

La luz es natural
Disminuir la cantidad de luz que hay en la noche
Con confianza

Le explico que estamos al lado de su habitacion y que la oscuridad le ayuda a descansar
mejor

Pregunta al infante qué le genera confianza (objeto, persona, aroma o
sensacion)

12 responses

3
(25%
(16.7%)
2
1(8.3%) 1(8.3%) 1(8.3%) 1(8.3%) 1(8.3%) (8.3%) 1(8.3%)
Canuones La luz Objecto Su hermana mayor Sus pelu...

Figuras religiosas Mama Persona Su oso de peluche



Ahora pregunta qué objeto, persona, aroma o sensacion le ayuda a sentirse
seguro

12 responses

1(8.3%) 1(8.3%) 1(8.3%) 1(8.3%) 1(8.3%) 1(8.3%)

0
Estar con su papa Mufeco de woody Que lo protejan Su padre Sus padres

Mama Nuestros padres Su oso de peluche  Sus juguetes de p...

Para terminar, esta ultima pregunta va dirigida a usted. ;Con qué
actividades ha notado que su hijo o hija adquiere mayor confianza o se
relaja?

11 responses

.

2
2

(9.1%) 1(9.1%) 1(9.1%) 1(9.1%) 1(9.1%) 1(9.1%) 1(9.1%) 1(9.1%) 1(9.1%)
1
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Actividad fisica... Bailar, escuchar... Conversaciones... Ejercicio y musica Jugando
Actividades fisic... Con la lectura d... Dibujar Interactuando c... Jugarc...




Sexo. OF @M
Edad: O35 @6 O7 08 OF ]
idea de que brille en

e . gt o preferirias que no
Caracter: () timido @ confiado

Luz nocturna: ® Si (O No

Leyé cuento:
', e I @ infonte () padre/tutor (O tesista

Participacion del padre/ tutor:

(O activa @ pasiva

) Observaciones: Jﬁﬁ@":cl& pfw—b'«i opid_%
Nivel de ansiedad: del padee

LRSS ; ) 3 _Mlang r’[OMn 1 J‘Q : \‘..‘.’.&\'"'E (.43‘3,6. 5
bajo ! affo

Colag Pﬁuof'.—ko-' MerJQ‘

¢ Qué tanto comoda de usar es la capa-caparazon?
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C U e n t 0 1 | ¢ Te gusta la idea de que brille en
la oscuridad o preferirias que no

sun refugio en la oscuridad? lo hiciera?

¢ Qué opinas sobre virtus?

HEEE

;Qué tanto te gusté su capa-caparazon?

£ Qué tanto comoda de usar es la capa-caparazén?

DG




r'Cuen‘[o 2

Si no me puedes ver...
¢ Qué material te gusta mas?

¢Qué aroma te gusta mas?

K %

O
Eucalipt© Naro®

e D

¢ Qué tanto comodo de usar es la pulsera que elegiste?

HELEE




'Cuento 3

Un compaiiero sin par

¢Que te parece el peluche de Virtus?
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lo hiciera?
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Luento 2

no me puedes ver..

:’ u&he material te gusta mas?

¢ Qué aroma te gusta mas?

e .,.,1,--,_.-_;“.("\‘
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¢ Qué tanto comodo de usar es la pulsera que elegiste?




Cuento 3

Un compaiiero sin par

¢ Que te parece el peluche de Virtus?

gt H ¢ Qué te parecieron las aventuras de Virtus?

LG
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sun refugio en la oscuridad? lo hiciera?

¢ Qué opinas sobre virtus?

HEBE

¢ Qué tanto te gustd su capa-caparazon?
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¢ Qué tanto coOmoda de usar es la capa-caparazon?
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'Cuento 2

Si no me puedes ver...

¢ Qué material te gusta mas?

¢Qué aroma te gusta mas?

4 )

¢Qué tanto comodo de usar es la pulsera que elegiste?

LG




¥ Cuento 3

Un compaifiero sin par

¢Que te parece el peluche de Virtus?

OOCS

¢ Qué tamario seria el mejor para el peluche de Virtus?
i BIEN
3
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¢ Qué te parecieron las aventuras de Virtus?
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Sino me puedes ver..
¢ Qué material te gusta mas?

¢ Qué aroma te gusta mas?

\

¢Qué tanto comodo de usar es la pulsera que elegiste?

HOBE




'Cuento 3

Un compafero sin par

¢ Que te parece el peluche de Virtus?

DOLEE) .

¢Qué tamafio seria el mejor para.el peluche de Virtus?
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“Cuento 1

cun refugio en la oscuridad?

i |
¢ Queé opinas del personaje de la tortuga virtus?

SOSC)

¢ Te gusto jugar a esconderte dentro un caparazén?

¢,Cual te gusta mas para jugar a ser una tortuga en su caparazén?

Cobiltd

N 500 caparazon
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Sentidos aliados

¢Qué aroma te gusta mas?

2

¢ Qué tanto comodo de usar es la pulsera que te toc6?
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"Cuento 3

Un companero sin igual ¢ Qué tamaiio es mejor para un peluche?
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¢ Cual fue tu cuento favorito?




“Cuento 1 W

sdun refugio en la oscuridad?

i awa A

¢Queé opinas del personaje de la tortuga virtus? ¢Te gusto jugar a esconderte dentro un caparazén?
.

Cual te gusta mas para jugar a ser una tortuga en su caparazén?
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800 caparazon
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"Cuento

Sentidos aliados

¢Qué aroma te gusta mas?
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M uento 3

Un compafiero sin igual ¢ Qué tamario es mejor para un peluche?

¢ Qué te parecieron las aventuras de Virtus?

‘\
¢ Cual fue tu cuento favorito?
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/Cuento 1

sun refugio en la oscuridad?

¢Qué opinas del personaje de la tortuga virtus?

-

¢ Te gusto jugar a esconderte dentro un caparazén?

SOOS)

\

¢Cual te gusta mas para jugar a ser una tortuga en su caparazén?
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'Cuento 2

Sentidos aliados

. Qué aroma te gusta mas?




uento 3

Un compainiero sin igual ¢Qué tamafio es mejor para un peluche?

¢Qué te parecieron las aventuras de Virtus?
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¢ Cual fue tu cuento favorito?




cun refugio en la oscuridad?
LTl R
¢ Qué opinas del personaje de la tortuga virtus? ¢ Te gusto jugar a esconderte dentro un caparazén?

PLEEE LB

{;Cuél te gusta mas para jugar a ser una tortuga en su caparazén?
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Sentidos aliados

¢Qué material te gusta mas?

¢, Qué aroma te gusta mas?
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¢ Qué tanto comodo de usar es la pulsera que te toc6?




uento 3

Un ecompanero sin igual

2 Qué te parecieron las aventuras de Virtus?

¢ Qué tamario es mejor para un peluche?

¢ Cual fue tu cuento favorito?
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