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Fobias específicas en niños 
 
¿Qué son las fobias? 

Las fobias son un tipo de trastorno de ansiedad que se caracteriza por un miedo 

irracional y desproporcionado ante un objeto o situación específica. 

Las fobias en los niños son más comunes de lo que muchos piensan. Este miedo 

puede manifestarse de manera más intensa y afectar su vida cotidiana, desde su 

desempeño escolar hasta sus relaciones familiares y sociales.  

¿Cual es la diferencia entre los miedos y las fobias? 

Aunque los miedos son parte normal del desarrollo infantil, es fundamental 

reconocer cuándo se convierten en fobias que afectan la vida diaria del niño. La diferencia 

entre ambos radica en la intensidad, duración y el impacto. 

Los miedos son respuestas emocionales normales que forman parte del desarrollo 

infantil y tienden a ser temporales. No interfieren significativamente con la rutina, mientras 

que las fobias requieren mayor atención. 

Miedos según la etapa evolutiva 
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Fobias específicas que pueden presentarse en la infancia 

Las fobias específicas se caracterizan por un miedo irracional y desproporcionado 

ante un objeto o situación particular que, aunque no representa una amenaza real, 

desencadena una intensa respuesta de miedo. Este temor puede ser tan abrumador que el 

niño evita por completo cualquier situación en la que crea que estará expuesto a su objeto 

de miedo.  

1. Fobia a los Animales (Zoofobia) 

El miedo a los animales es una de las fobias más comunes en la infancia. Los niños 

pueden desarrollar miedo extremo a ciertos animales, como perros, gatos, insectos o 

serpientes. Este tipo de fobia suele aparecer después de una experiencia negativa, como un 

encuentro inesperado o aterrador con un animal, aunque también puede surgir sin ninguna 

razón aparente. 

Impacto en el niño: puede evitar salir al parque, visitar a amigos que tienen 

mascotas o incluso salir a la calle si teme encontrarse con un animal. Este miedo puede 

influir en su vida diaria, limitando sus actividades sociales y recreativas. 

2. Fobia a la Oscuridad (Nictofobia) 

El miedo a la oscuridad es una fobia muy frecuente en niños pequeños. Aunque es 

normal que los niños experimenten miedo al estar en un ambiente oscuro, en algunos casos 

este temor se convierte en una fobia que puede afectar su capacidad para dormir solos, 

moverse por la casa de noche o incluso estar en habitaciones ligeramente iluminadas. 

Impacto en el niño: pueden tener dificultades para conciliar el sueño o despertarse 

frecuentemente durante la noche, lo que puede llevar a problemas de sueño crónicos. 

También es común que insistan en dormir con las luces encendidas o en la misma 

habitación que sus padres. 

3. Fobia a las Alturas (Acrofobia) 

El miedo a las alturas también puede desarrollarse en niños. A diferencia de una 

simple incomodidad con la altura, la fobia implica una respuesta de pánico incluso ante 

situaciones en las que no hay un riesgo real de caída, como mirar por una ventana desde 

un piso alto o subir a un juego en un parque de diversiones. 
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Impacto en el niño: pueden evitar actividades comunes como subirse a una 

escalera, estar en balcones o participar en juegos en parques donde sientan que están 

expuestos a alturas. Esto puede restringir sus actividades recreativas y sociales. 

4. Fobia al Agua (Hidrofobia) 

La fobia al agua puede desarrollarse a raíz de una experiencia negativa, como casi 

ahogarse o presenciar a alguien más en peligro en el agua. Los niños con hidrofobia 

pueden experimentar un miedo desproporcionado a estar cerca del agua, ya sea en una 

piscina, una bañera o incluso durante la hora del baño. 

Impacto en el niño: suelen evitar actividades recreativas como nadar o bañarse. 

Esto puede afectar no solo su higiene, sino también su capacidad para disfrutar de 

actividades con amigos o familiares en ambientes acuáticos. 

5. Fobia a las Tormentas (Astrafobia) 

El miedo a las tormentas, es un temor intenso a los truenos, relámpagos y 

tormentas. Si bien es normal que algunos niños se sientan asustados durante una tormenta, 

los que sufren de astrafobia pueden tener reacciones extremas, como esconderse, llorar o 

experimentar pánico cuando escuchan los primeros indicios de una tormenta. 

Impacto en el niño: pueden volverse extremadamente ansiosos ante el pronóstico 

de lluvia o tormentas. Esto puede llevar a una vigilancia constante del clima, evitación de 

salir de casa cuando el tiempo es inestable o angustia anticipada. 

6. Fobia a los Médicos o Procedimientos Médicos (Iatrofobia) 

El miedo a los médicos, a las inyecciones o a cualquier tipo de procedimiento 

médico es otra fobia específica común en los niños. Este temor puede desarrollarse por 

experiencias previas dolorosas o traumáticas en el consultorio médico o simplemente por el 

miedo anticipado al dolor. 

Impacto en el niño: pueden resistirse fuertemente a ir al médico, lo que puede 

retrasar evaluaciones de salud importantes o tratamientos necesarios. Pueden experimentar 

ansiedad severa antes de una cita médica o tener una reacción de pánico en el consultorio. 
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¿Cómo se manifiestan las fobias específicas? 

 

 

 

 

 

 

 

 

Causas de las fobias específicas 

Las fobias específicas en niños pueden surgir por diversas causas, que incluyen 

factores genéticos, experiencias negativas y el ambiente en el que el niño se desarrolla. 
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Tratamiento para las fobias en la infancia (para profesionales) 

El tratamiento de las fobias específicas en niños generalmente implica una 

combinación de técnicas psicoterapéuticas que buscan reducir la ansiedad y ayudar al niño 

a enfrentar su miedo de una manera controlada y gradual. Los enfoques más eficaces 

incluyen la terapia cognitivo-conductual (TCC), técnicas de relajación y, en algunos casos, 

el uso de medicación para manejar la ansiedad.  

➔ Terapia Cognitiva Conductual (TCC): algunas técnicas que pueden utilizarse son la 

exposición gradual, reestructuración cognitiva y técnicas de relajación y respiración. 

➔ Desensibilización sistemática. 

➔ Terapia de juego. 

➔ Entrenamiento en habilidades de afrontamiento.  

➔ Intervención familiar. 

Con el tratamiento adecuado, la mayoría de los niños con fobias específicas pueden 

experimentar una reducción significativa en su ansiedad y una mejora en su capacidad para 

enfrentar situaciones temidas. La constancia en la exposición y el apoyo familiar son 

fundamentales para asegurar resultados positivos. Muchos niños logran superar sus fobias 

o manejarlas de manera efectiva, lo que les permite vivir una vida más plena y menos 

limitada por sus miedos. 
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¿Cómo puedo ayudar a un niño con fobia? 

Ayudar a un niño con fobias requiere paciencia, comprensión y estrategias claras 

que promuevan la seguridad emocional y la superación progresiva del miedo. Las fobias 

pueden interferir con la vida cotidiana del niño, pero con el apoyo adecuado, es posible 

reducir su impacto. Aquí te explico algunas formas en las que los padres, cuidadores y 

profesionales de la salud pueden ayudar a un niño con fobias: 

1. Validar sus sentimientos 

Es crucial que los adultos reconozcan y validen el miedo del niño. Decirle frases 

como "no pasa nada" o "no tienes por qué tener miedo" puede invalidar sus emociones y 

hacer que se sienta incomprendido. En cambio, se debe mostrar empatía diciendo algo 

como: "Entiendo que esto te asusta, y estoy aquí para ayudarte a sentirte mejor". 

El reconocimiento emocional es clave, ya que ayuda al niño a sentirse escuchado y 

comprendido. Los niños que sienten que sus emociones son válidas están más abiertos a 

recibir ayuda para enfrentar sus miedos. 

2. Proporcionar información clara 

Muchas fobias surgen de malentendidos o falsas creencias. Explicar claramente la 

situación u objeto que teme puede ayudar a reducir la ansiedad. Es importante proporcionar 

información adecuada a la edad del niño y evitar sobrecargarlo con detalles que puedan 

asustarlo más. 

● Ejemplo: Si un niño tiene miedo a las tormentas, puedes explicarle de manera 

simple cómo funcionan, destacando que las tormentas son eventos naturales que no 

suelen causar daño. 

3. Introducir el miedo de forma gradual 

Una de las formas más efectivas de ayudar a un niño a superar una fobia es a través 

de la exposición gradual al objeto o situación que teme. Forzarlo a enfrentarse de inmediato 

a su mayor temor puede incrementar su ansiedad, pero acercarlo lentamente puede hacer 

que se sienta más seguro. 

● Ejemplo: Si un niño tiene miedo a los perros, comienza mostrándole imágenes de 

perros y hablando positivamente sobre ellos. Luego, progresivamente, pueden 
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observar un perro a distancia y, finalmente, interactuar con un perro amigable y 

tranquilo. 

Este enfoque ayuda al niño a familiarizarse con el objeto o la situación que teme, 

permitiendo que se sienta más en control y menos amenazado. 

4. Enseñar técnicas de relajación 

Los niños que sufren de fobias pueden beneficiarse enormemente de aprender 

técnicas de relajación que les permitan controlar su ansiedad. Estas técnicas ayudan al niño 

a calmar su respuesta física al miedo, como la aceleración del ritmo cardíaco o la 

respiración rápida. 

● Ejemplo: La respiración profunda y lenta es una técnica simple que los niños 

pueden aprender. Anímalo a respirar profundamente por la nariz, mantener el aire 

por unos segundos y luego exhalar lentamente por la boca. 

Estas habilidades pueden ser utilizadas antes y durante situaciones que provocan 

miedo, ayudando al niño a sentirse más tranquilo. 

5. Reforzar el coraje y los pequeños logros 

El refuerzo positivo es una herramienta poderosa para motivar a los niños a 

enfrentar sus miedos. Reconocer y elogiar sus pequeños progresos les ayudará a sentirse 

más seguros y motivados para seguir avanzando. En lugar de centrarte solo en los 

momentos en que logran enfrentarse al miedo, también es importante valorar los esfuerzos 

que hagan, por pequeños que parezcan. 

● Ejemplo: Si un niño con miedo a las alturas se atreve a subir un pequeño escalón o 

acercarse a una ventana alta, reconoce ese esfuerzo con elogios: "¡Lo hiciste muy 

bien al subir esos escalones! Sé que fue difícil para ti." 

Celebrar estos logros refuerza la idea de que, aunque el miedo sigue presente, el 

niño tiene la capacidad de enfrentarlo poco a poco. 

6. Fomentar el modelado positivo 

Los niños aprenden observando el comportamiento de los demás, especialmente de 

sus padres o figuras de autoridad. Por lo tanto, es útil que los adultos modelen una actitud 

tranquila y relajada cuando se enfrenten a situaciones similares a las que el niño teme. 
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● Ejemplo: Si el niño tiene miedo a las arañas y ve a un adulto calmado y 

despreocupado al ver una araña pequeña, el niño puede aprender a interpretar la 

situación como menos amenazante. 

Es importante que los adultos eviten mostrar una reacción exagerada ante los 

miedos del niño, ya que esto puede reforzar la idea de que el temor está justificado. 

7. Evitar la evitación 

Aunque puede ser tentador evitar completamente las situaciones o cosas que 

desencadenan la fobia del niño, esto puede reforzar el miedo a largo plazo. Al evitar lo que 

temen, los niños no tienen la oportunidad de darse cuenta de que su temor es irracional o 

que pueden enfrentarlo con éxito. 

● Ejemplo: Si un niño tiene miedo a las multitudes, evitar llevarlo a eventos públicos 

solo perpetuará el miedo. En lugar de eso, es mejor introducirlo gradualmente en 

entornos más controlados con pocas personas y luego ir aumentando la exposición. 

Es importante ayudar al niño a enfrentar sus miedos de manera gradual y con 

apoyo, en lugar de permitir que el miedo lo limite continuamente. 

8. Mantener la comunicación abierta 

Finalmente, es esencial mantener una comunicación abierta con el niño sobre sus 

miedos y el progreso que está haciendo. Los padres y cuidadores deben estar disponibles 

para hablar sobre las emociones del niño, escucharlo sin juzgar y ofrecer apoyo cuando lo 

necesite. 

Al hablar abiertamente sobre sus miedos, el niño sentirá que no está solo en sus 

desafíos y que sus cuidadores están allí para ayudarlo a superarlos. 

Aclaración 

Detectar las fobias en niños a tiempo es crucial para prevenir que el miedo interfiera 

en su desarrollo emocional y social, ya que, con un tratamiento adecuado, pueden 

superarlas eficazmente.  

Desde MentalTestLab, acercamos esta guía como una introducción para 

comprender mejor estas fobias y cómo abordarlas, pero siempre es recomendable acudir a 
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un profesional de la salud mental para una evaluación y tratamiento personalizado que 

garantice el bienestar del niño. 

En nuestra plataforma http://go.mentaltestlab.com/, te ofrecemos evaluaciones 

psicométricas válidas y confiables diseñadas para la detección de diversos trastornos. 

Creemos en la importancia de contar con herramientas precisas que ayuden a los 

profesionales de la salud mental en su labor. Te invitamos a probar nuestra plataforma de 

forma gratuita y descubrir cómo nuestras evaluaciones pueden mejorar tu práctica y 

contribuir al bienestar de tus pacientes. 
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