Las ideas y aptitudes de los padres
sobre el suefo pueden

influir en la aparicién y desarrollo de
problemas posteriores.

Al igual que ensenamos a los hijos
otras conductas que les

ayudan a conseguir un grado de
autonomia progresivo,

debemos ensenarles a dormir solos. La
obligacién como padres no es la de

dormir al nino,
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:.Qué debemos saber sobre el sueno?

Dentro de los cuidados del nino, los padres descubren la

importancia del sueno cuando observan cémo la calidad y la

cantidad del sueno en sus hijos puede llegar a afectar al bienestar
de toda la familia.

A veces, aungue los hijos crecen y superan distintas etapas de su
la hora de dormir no desaparecen, sino
a. A las preguntas iniciales de jcomo
meta en la cama si llora, grita y suplica para

no hacerlo?, ;qué tengo que hacer cuando mi hijo me despierta a

media noche?, ;cuanto necesitan dormir los ninos?, ;cuanto deben

durar las siestas?, se anaden otras del tipo ;por qué mi hijo ronca

cuando estd dormido?, ;por qué se despierta con pesadillas?, ;por
qgqué mi hijo tiene tanto sueno durante el dia?




Pautas para dormir

1. ESTABLECER UNA RUTINA DE SUENO QUE INCLUYA UN PERIODO DE TRANQUILIDAD ANTES DE LA HORA DE
DORMIR.

ES IMPORTANTE QUE AMBOS PADRES Y OTRAS PERSONAS QUE SE OCUPEN DEL NINO
) SIGAN LA MISMA RUTINA PREESTABLECIDA. :
CUANTO MAS REGULAR SEA LA RUTINA TODAS LAS NOCHES, MAS FACIL LE RESULTARA A SU HIJO DISPONERSE A
DORMIR.
LA RUTINA PREPARATORIA DEBE INICIARSE ENTRE 15 Y 30 MINUTOS ANTES DE LA HORA ESTABLECIDA DE
ACOSTARSE.
EVITAR O REDUCIR AL MiNIMO EL ACCESO A LA TELEVISION O A LOS VIDEOJUEGOS ANTES DE DORMIR.

2. ESTABLECER UN HORARIO PARA DORMIR TODOS LOS DIiAS, QUE AYUDARA AL NINO A MANTENER UNA RUTINA.
LOS RITUALES PARA DORMIR SON MANERAS EFECTIVAS PARA EMPEZAR A FORMAR LOS BUENOS HABITOS.

ACOSTARSE Y LEVANTARSE SIEMPRE A LA MISMA HORA.
3. EVITAR DORMIRSE CON EL NINO. LE HARA MAS DIFiCIL ACOSTUMBRARSE A DORMIR SOLO.

4. CONTROLAR QUE LA TEMPERATURA EN LA HABITACION SEA AGRADABLE Y QUE LA ROPA SEA COMODA.



Aprender a dormir solo

TANTO LOS NINOS COMO LOS ADULTOS SE DESPIERTAN NATURALMENTE VARIAS VECES CADA NOCHE.
CADA VEZ QUE NOS DESPERTAMOS, REVISAMOS BREVEMENTE NUESTRO ENTORNO

Y NOS VOLVEMOS A DORMIR RAPIDAMENTE.

ESTOS DESPERTARES SON TAN BREVES QUE NO LOS RECORDAMOS POR LA MANANA.

SI SU HIJO NO SABE DORMIRSE SOLO, LE SERA DIFiCIL VOLVERSE A DORMIR SIN SU AYUDA

CADA VEZ QUE SE DESPIERTE. SI SU HIJO APRENDE A DORMIRSE SOLO, ENTONCES TAMBIEN

PODRA VOLVER A DORMIRSE TRAS LOS DESPERTARES NOCTURNOS NATURALES, Y DESCANSARA
MEJOR.

PARA EL NINO, IRSE A DORMIR PUEDE IMPLICAR UNA SENSACION DE SEPARACION
DE LOS PADRES. EL EMPLEO DE ASOCIACIONES ADECUADAS Y FAMILIARES PUEDE
AYUDAR. UNA RUTINA RELAJANTE, TRANQUILA, PARA REALIZAR TODOS LOS DIAS
ANTES DE DORMIR (BANO, LEER UN CUENTO) Y QUE DEBE FINALIZAR EN EL
DORMITORIO, AYUDA A QUE EL NINO SE DE CUENTA DE QUE LLEGA LA HORA DE
DORMIR. ESTA ACTIVIDAD PREDECIBLE Y RUTINARIA PUEDE FACILITAR UNA
BUENA SEPARACION Y EVITAR QUE EL NINO RESPONDA CON ANSIEDAD. ES
CONVENIENTE QUE SE ESTABLEZCAN LIMITES CLAROS (NUMERO DE CUENTOS,
CANCIONES...) SI EL NINO SE QUEJA A LA HORA DE QUEDARSE SOLO.

CEPILLARSE, LIBRO, CAMA, ES UN PROGRAMA DE LA
AMERICAN ACADEMY OF PEDIATRICS (AAP)

/

1. TODAS LAS NOCHES AYUDELE A SU HIJO A CEPILLARSE LOS DIENTES.
2, ILEALE UNO DE SUS CUENTOS FAVORITO (O DOS)!
3. PONGALO EN LA CAMA A LA MISMA HORA TODAS LAS NOCHES.



RECURSOS

Para aprender y tener mayor
informacion

e Aprendiendo a conocer y manejar los problemas
de sueino en la infancia y adolescencia. Ministerio
de Sanidad. https://portal.guiasalud.es/wp-
content/uploads/2019/01/GPC_489_Trastorno_sue%
D0%B40_infadol_Lain_Entr_paciente.pdf



e Pesadillas y terrores nocturnos. Pautas de
actuacion. Jesus Jarque.

nttps://familiaycole.com/2011/03/23/folleto-

nesadillas-y-terrores-nocturnos/

e Los buenos habitos del sueno.
https://www.healthychildren.org/Spanish/healthy-
living/sleep/
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