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 Es normal  que las primeras semanas o meses, el sueño del bebé sea 


irregular y nos afecte a todos sus llantos y no dormir.


Este sueño irregular encuentra explicación en los cólicos, luego los


dientes..., y continuamos alargándolo a excusas como: ya dormirá mejor 


cuando lo haga sin chupete, cuando deje el pañal... 





Despertarse tantas veces por la noche o irse a la cama demasiado tarde,  


impide que el niño descanse todo lo que necesita.





LAS CONSECUENCIAS DEL MAL SUEÑO EN LOS NIÑOS:


A) En lactantes y niños pequeños:


Llanto fácil, Irritabilidad y mal humor, Falta de atención, Dependencia


 de quien lo cuida, Posibles problemas de crecimiento


B) Niños en edad escolar:


Fracaso escolar, Inseguridad, Timidez, Mal carácter.


 	C) En los padres:


 Inseguridad, Sentimientos de culpa, Mutuas acusaciones 


de mimarlo, Frustración ante la situación, Sensación de impotencia y fracaso , 


Cansancio.





EL SUEÑO  ES UNA NECESIDAD BIOLÓGICA Y NATURAL.





SABER DORMIR ES UN HÁBITO QUE HAY QUE INCULCAR Y APRENDER.





                                  �





                  ¿CÓMO PODEMOS ENSEÑARLO?


Aprender a dormir requiere de una serie de rutinas, para lo que debemos tener en cuenta ciertos factores:


Condiciones físicas y elementos externos


De noche niño dormirá a oscuras y evitando ruidos, pero durante la jornada lo dejaremos dormir con algo de luz y ruidos; ello le ayudará a reconocer las diferencias y a distinguir entre el día y la noche.


Los  elementos externos, siempre los mismos que ayudan al niño a saber lo que se avecina: chupete, cuna (de 0 a 2años) cama, osito   (a partir de los 2 años). Estos  no deben  retirarse  ni cambiarse en tanto que el niño esté aprendiendo el hábito. El sitio para dormir debe ser siempre el mismo tanto de noche como en la siesta.


La actitud de los padres


 Es muy importante ya que a estas edades los niños  se encuentran muy unidos a ellos y captan todo. Para ello se precisa: seguridad y  tranquilidad.


Horarios:


 Al igual que sucede con los adultos, unos niños necesitan más horas de sueño que otros:


Los recién nacidos: suelen dormir de 16 a 17 horas/día, repartidas en periodos que pueden variar de 2 a 6 horas, lo habitual es que a partir del tercer mes y con un poco de ayuda, el ciclo día – noche, lo que significa que durante el día duerman de 3 a 4 siestas y que el sueño nocturno empiece a ser más largo, entre 5 y 9 horas.





A los 6 meses: Duermen unas 14 horas/día, las siestas se han reducido a dos y el sueño profundo se prolonga entre las 10 y las 12 horas (a estas alturas se ha adquirido un buen hábito de sueño y será capaz de dormir toda la noche de un tirón)





Entre los 12 y 24 meses: Su sueño nocturno disminuye algo (13 horas) y poco después del primer cumpleaños, la siesta se reducirá a una diaria, generalmente después de comer, a partir de entonces sus necesidades de sueño irán en descenso.











A partir de los dos años  necesitan  dormir 10 a 11 horas, Las siestas deben reducirse a 30-45 minutos.


Mientras estemos enseñando el hábito los horarios deben seguirse todos los días de la semana. Es muy importante no cambiar estas rutinas los fines  de semana.


                          MANOS A LA OBRA:


Elegimos un muñeco y se lo presentamos al niño diciéndole, con seguridad que a partir de ahora siempre dormirá con él.


Posteriormente le acostamos  en su cama, lo más seguro es que llore y se levante, en ese momento lo cogeremos en nuestro regazo y le explicaremos con buenas palabras y seguridad en nuestros actos, que “mamá y papá, le están enseñando a dormir solito, y que a partir de hoy dormirá con su muñeco. Es muy importante que nuestro tono de voz sea tranquilo y que las explicaciones no se alarguen más de 30 segundos.


Entonces abandonaremos la habitación. es ahora, cuando papá y mamá van a demostrar su verdadera fortaleza, no debéis responder a ninguna de las manifestaciones que lleve a cabo vuestro hijo para llamar vuestra atención (recordar que el niño no es quien debe decir como se hacen las cosas, sino vosotros), si os cuesta mucho, ignorar sus suplicas, recordad que lo hacéis por su bien y que en poco tiempo estará todo resuelto.


El niño intentará llamar nuestra atención de dos formas:


Llorando o gritando ( pidiendo agua, diciendo que tiene hambre...)


Saliendo de la habitación le pondremos una valla en la puerta, así evitamos cerrar la puerta, lo cual puede horrorizarle y evitamos también que concilie el sueño en otro sitio de la habitación, que no sea la cama.


Si cuando os marchéis de la habitación, nuestro hijo llora y grita cada vez más alto, no lo dejaremos en esa situación hasta que se canse, ya que esa actitud por nuestra parte seria para él como un castigo, y eso no es lo que pretendemos





Entraremos en el cuarto cuando haya pasado un tiempo prudencial, 


1 minuto, y solo uno de los dos, el padre o la madre, el cual acudirá a su llamada, nuestro objetivo no es que se duerma sino que sepa que no le hemos abandonado, en la habitación estaremos10 segundos,  a una distancia prudencial de la cama (acostando al niño si se ha levantado) a la vez de   explicarle y  tranquilizarle, diciéndole lo mismo que antes:  


 “ Amor mío, papá y mamá, te quieren mucho y te están enseñando a dormir solito Una vez fuera de la habitación, nos toca otra vez aguantar y sufrir... esta vez esperamos 3 minutos, para volver a entrar en la habitación y hacer exactamente lo mismo que en nuestra anterior entrada. Poco a poco vamos ampliando el tiempo de espera (tabla).


Bajo ningún concepto se debe permitir que el niño lloré solo más de 5 minutos, ya que 5 minutos es el tiempo máximo para reeducarlo, durante el primer día, pues eso sería muy cruel para el pequeño.


DÍA�
PRIMERA SEMANA�
SEGUNDA SEMANA�
TERCERA SEMANA�
CUARTA SEMANA�
�
1º día�
1 minuto�
3 minutos�
5 minutos�
5 minutos�
�
2º día�
3 minutos�
5 minutos�
7 minutos�
7 minutos�
�
3º día�
5 minutos�
7 minutos�
9 minutos�
9 minutos�
�
4º día�
7 minutos�
9 minutos�
11 minutos�
11 minutos�
�
5º día�
9 minutos�
11 minutos�
13 minutos�
13 minutos�
�
6º día�
11 minutos�
13 minutos�
15 minutos�
15 minutos�
�
7º día�
13 minutos�
15 minutos�
17 minutos�
17 minutos�
�



 Si durante su llanto y en el tiempo establecido, entramos en su habitación: “le hablamos tranquilos y con seguridad en nuestros actos, volviéndole a explicar que no le han dejado solo, que papá y mamá le quieren mucho, y por ello le están enseñando a dormir solito con...(elementos de referencia) y que por mucho que llore y escenas que monte, no van a quedarse con él ya que no le pasa nada por dormir solo, es más es como lo tiene que hacer”
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