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El suefio es uno de los habitos mas saludables vy
beneficiosos para nuestros hijos. Un nifio descansado es
un nifio mas feliz y con energia.

Durante los primeros afios de vida se adquiere el habito de
suefo, nuestro papel como adultos es proporcionar al nifio
un contexto positivo, que potencie el desarrollo de un
suefio saludable.

Un suefio reparador contribuye a un aumento de energia,
vitalidad y una mejor salud fisica y psiquica. Ademas, en
nuestros pequefios la actividad cerebral que se desarrolla
por la noche, favorece el desarrollo madurativo de su
sistema nervioso.

Por todo ello, es fundamental que sigamos unas pautas y
habitos de suefio en la rutina diaria de nuestros hijos.

Para que el suefio cumpla sus funciones requiere un
numero de horas especificas segun la edad. El tiempo que
se necesita de suefio va cambiando con la edad, en los
nifos pequefios la necesidad de suefio se cubre en el
momento de siesta y de suefio nocturno. Las horas de
suefio para cada periodo de edad son:

EDAD DEL NINO HORAS DE SUENO RECOMENDADAS

0-2 meses 12-16 horas
3-6 meses 10-15 horas
6-9 meses 11-14 horas

9-18 meses

10-13 horas

9.5-12 horas

8-12 horas
8-12horas

j@oactos a

cuiday’..

Seguir regularmente el mismo horario
de suefio.

Establecer un ritual para irse a la
cama y repetirlo cada noche: leche,
nos lavamos los dientes, cuento,
cancidn, caricias, despedida cdlida...

Controlar las variables ambientales:
luz tenue, silencio temperatura...

El  dormitorio  como  refugio
agradable y seguro, con una cama
cémoda, pijama ligero...

Mantener los papés una actitud
tranquila (gestos, tono de voz, actitud
corporal) para proporcionar seguridad y
afecto al nifio.

Hacer que el momento de irse a la
cama sea ftranquilo, sin prisas,
agradable...

j@oactos a
evilay’..

Dejarle llorar, no hablarle, que
tenga la sensacién de abandono.

Dar al momento de dormir una
connotacion de castigo,
obligacidn y finalizacién del juego.

Llevar a cabo el momento de irse
a la cama con prisas, gritos,
amenazas...

Dar medicacién para dormir sin
prescripcion del pediatra.

Evitar siestas prolongadas en
nifios que por las noches se van a
la cama tarde o les cuesta dormir.

Sentirnos culpables si tarda en
alcanzar ese habito o la autonomia
que nos gustaria.

Usar el movil, tablet o television
para que duerma o en los
momentos previos a irse a la cama.



