J

CLAVES PARAUN
BUEN DESCANSO

The » Baby
Sleep Club

AAAAAAAAA




iHola! Soy Carlota, fundadora de The Baby Sleep Club y
trabajo con familias, como la vuestra, para ayudaros a
recuperar el descanso, siempre desde el profesionalismo,
como asesora certificada del Sueno Infantil, pero también
con el corazén de madre.

Estoy aqui para ayudarte y acompanarte. Si te sientes
desbordada (jo desbordado!) dejame decirte que
recuperar el descanso es posible, es una meta alcanzable

y jestas en buenas manos!
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Claves para un buen descanso

Como siempre digo, quiero que imagines el suefo de
tu bebé como un puzzle. Para completarlo con éxito,
necesitamos tener todas las piezas y encajarlas

perfectamente en el lugar correcto.

A menudo, muchos desean que existiera un secreto o una
formula magica para lograr el éxito, pero la realidad es que se

trata de comprender y acomodar todos los aspectos cruciales.

iNada mas, pero tampoco nada menos!

Cada pieza es igual de importante, y la ausencia o
ubicacion incorrecta de una sola de ellas imposibilitaria

obtener los resultados deseados.

ACTIVIDAD
FiSICA

LAS NOCHES:
DESPERTARES

NOCTURNOS BASES P/ LA IMPORTANCIA
UE O [ DEL SUENO
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Hoy quiero compartirte 5 piezas
fundamentales para alcanzar el éxito: j

Ambiente de sueno .
propicio

jAburrido!

Silencioso, libre de estimulos.

Abraza la oscuridad (

A partir de las 6 a 8 semanas, un ambiente oscuro puede
fomentar que tu bebé duerma durante periodos
mas prolongados.

La oscuridad estimula la produccién de melatonina, una
hormona que regula el ciclo sueno-vigilia y ayuda a inducir
el sueno (jesto aplica tanto en adultos como en bebés!).

iTIP! Si entra luz en la habitacion, te insisto a que
consideres conseguir cortinas blackout portatiles.
iEn el mercado existen muchas opciones accesibles!

Al
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https://www.amazon.es/dp/B08BD8YCC7?asc_item-id=amzn1.ideas.1W6F6BSG5YE2C&linkCode=ll1&tag=thebabyslee0c-21&linkId=d7b337799af3c37e7b723dbceb5c02cc&language=es_ES&ref_=as_li_ss_tl

Fresco g

En invierno (19-21°C)
En verano (22-24°C)

Personalmente, encuentro muy util los termémetros
de habitacion.

Elige la ropa de tu pequeno acorde a la temperatura de
la habitacion, asegurandote de que no esté ni demasiado

abrigado ni demasiado desabrigado.

Aqgui te comparto una guia que he creado sobre como vestir
a tu bebé dependiendo la temperatura.

Seguro @

Boca arriba* N

Ropa de cama ajustada

Sin mantas, almohadas, peluches ni
objetos sueltos hasta al menos primer ano

Colchén firme ANy

4 2

Libre de Humo i

Temperatura adecuada g

*Una vez que tu bebé aprenda a darse la vuelta por si mismo, se considera
seguro que duerma en otra posicion. Sin embargo, si tienes dudas o esto te
preocupa, te recomiendo que hables con vuestro pediatra.
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https://www.amazon.es/dp/B07WKN8NQQ?asc_item-id=amzn1.ideas.1W6F6BSG5YE2C&linkCode=ll1&tag=thebabyslee0c-21&linkId=6d63b914b3d0fb8e98961cdacfc89996&language=es_ES&ref_=as_li_ss_tl
https://www.amazon.es/dp/B07WKN8NQQ?asc_item-id=amzn1.ideas.1W6F6BSG5YE2C&linkCode=ll1&tag=thebabyslee0c-21&linkId=6d63b914b3d0fb8e98961cdacfc89996&language=es_ES&ref_=as_li_ss_tl
https://www.instagram.com/p/CzrI6ZZAiR5/?igsh=ejh4Y29zZWkwMWxz

@ Rutina de suefio
relajante y efectiva

A los bebés les gusta saber qué viene a continuacion.

Una rutina tranquila y predecible que puedas replicar todas las
noches, hara que tu bebe pueda ir aprendiendo cuando llega la
hora de dormir. Las rutinas les ayudan a sentirse seguros,
protegidos y relajados.

Esta rutina no debe de ser larga (jentre 20 a 40 minutos!)
Nni Muy complicada. Te dejo un ejemplo:
e Banito w

e Masajito

Pijamita

Toma

Cuento / Cantar unas nanas

Abrazosy mimos --

A dormir

Te recomiendo también tener un ritual previo a las siestas.
Puede ser una version mas corta de la nocturna.
Lo importante es que siempre sea igual.

Cambio de pahal, saquito de dormir 1

Cuento / Cantar unas nanas

Abrazosy mimos

A dormir
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Horarios regulares =t

La cantidad de sueno exacta que necesita un bebé o nino

puede variar de uno a otro, asi como también existen ’ N
diferencias dependiendo de dénde se busque esta Y 4
informacion, y como adultos también tenemos distintas
necesidades para sentirnos bien y funcionar plenamente.

Entender cuantas horas debe dormir un bebé y cuanto tiempo es
capaz de permanecer despierto sera clave para un buen descanso.

Total Sueno Sueno NUmero de
por dia nocturno diurno siestas
Nacimiento- 14.-18 8-9 6-9 4-8
6 semanas horas horas horas siestas
6 semanas- 14-17 8-10 3.5 4 siestas
3 meses horas horas horas
4 - 6 meses 15 horas 10-12 3-4 3 siestas
horas horas
14-15 11-12 3-4 2 siestas
=S horas horas horas
10 a 12 meses 14 horas 1m-12 2-3 2 siestas
horas horas
13-14 1-12 2-3 1-2
12 -18 meses horas horas S oreE siestas
13-14 - .
18 - 24 meses horas I]Jor1azs 2 horas 1siesta
2 - 3anos 12-14 10-12 1-2 1siesta
horas horas horas

*Esta tabla es indicativa y para saber si tu bebe estd descansando lo suficiente deberds
de analizar su estado de dnimo. Si lo notas feliz y con energia, podrias asumir que estd
bien descansado. Por el contrario, si cuando estd despierto le notas nervioso, enfadado,
inquieto, irritable o cansado jseguramente le falte descanso!
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Tiempo total

Los bebés y los niflos necesitan entre 10 a 12 horas de
sueno nocturno, pero su cantidad de sueno diurno varia

a medida que crecen.

iRecuerda! Las necesidades de sueno son la cantidad TOTAL
~ de horas que un bebé necesita en un periodo de 24 horas.

Ventanas de sueno

Si me sigues en mis redes estoy segura que el término “ventanas de
sueno” es parte de vuestro vocabulario. Pero para quienes no tienen
idea de lo que hablo, os cuento brevemente qué son:

Las ventanas de sueno son un rango de tiempo minimo y maximo
gue un bebé deberia permanecer despierto (aproximadamente)
entre siestas o entre la Ultima siesta y la hora de dormir en la noche.

Seguir las ventanas y las sefales de sueno de tu bebé sera
fundamental para el buen descanso.

Si no estas segura cuales son, te invito a buscarlas en
mi perfil de instagram.

Horarios regulares [\?

Mantener horarios regulares serda fundamental para ayudar a
gue tu bebé regule su reloj interno, lo que, a su vez, mejorara
su calidad de sueno.

Despierta y acuesta a tu bebé a la misma hora todos los dias.
Esto ayudara a regular su reloj interno y a establecer un
patron de sueno saludable.
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https://www.instagram.com/thebabysleep_club/

cY cudl seria un buen horario para acostar a mi bebé?

A partir de los 3-4 meses, los bebés se benefician de ir a la cama
a una hora mas temprana.

Y si bien cada familia tiene sus propios ritmos, te recomiendo
gue acuestes a tu bebé entre las 19:00 y las 20:30,

jevitando que sea mas tarde de las 21.00

Mi recomendacion:

eEntre 7.00y las 8:30 Buenos dias / Despertar

®Entre las 19:00 y las 21:00 =» A dormir

Las siestas son igual de importantes para el desarrollo
neuroloégico y fisico de los nifnos que el descanso nocturno.

A partir de los 4 y 6 meses, intenta seguir horarios regulares
también para las siestas. Esto ayudara a regularlas y favorecera
un mejor descanso.

iEso implica que alguna vez deberas despertar a tu bebé!
Cuando sea la hora de despertar, tanto por la mafana como

en las siestas, hazlo sutil y suavemente.

Entra despacito en la habitacion, levanta la persiana

Al

permitiendo que entre luz natural y con una voz calma le
daras los buenos dias. Procura hacerlo suave, para que no se
despierte con de un susto.

Dejarlo dormir de mas podria impactar directamente en las siestas,
y/o ocasionar despertares nocturnos o despertares tempranos.
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Alimentacion (.

iBarriguita llena!

Asegura tomas completas y activas durante el dia para
gue tu bebé cubra la mayoria de sus necesidades calodricas
durante el dia jy no por la noche!

Mi recomendacion es ofrecer tomas aproximadamente
cada 2.5 a 3.5 horas. Sin embargo, si tu bebé come cada G
4 horas y eso os funciona no quiere decir que esté mal.

ilntenta evitar el snacking!

Si tu bebé se distrae mucho mientras come, intenta ofrecer
su toma en un lugar tranquilo libre de estimulos y distracciones.

Sueno Autonomo:
Como se duerme tu bebé

Muchos bebés y ninos pequenos se quedan dormidos al
pecho o biberdn, con movimiento, y otros apoyos externos.

Y si bien algunos son capaces de dormir por periodos mas
largos, para muchos otros, la forma en que concilian el sueno
podria impactar su la calidad de su descanso, viéndose
interrumpido hora o dos horas.

Si tu bebé depende de una “muletilla” para dormirse no ‘e/\e
guiere decir que esté “mal”, pero debes entender que es

muy probable que vuelva a necesitar de ése apoyo varias

veces a lo largo de la noche para poder dormirse nuevamente
con cada cambio de ciclo y que también resulte en siestas cortas.
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‘ iRecuerda! Conciliar el sueno es una habilidad APRENDIDA.

Y si bien habra bebés que dormir les viene mas facily esalgo ‘W
gue aprenden por si solos, en muchos casos requiere guia de
nuestra parte a través de la practica, tiempo, paciencia y [@
(mucha) constancia.

iAclaracioén! Situ bebé es menor a 4 meses, jes normal que necesite
apoyo o ayuda para conciliar el sueno! Y no esta “mal” que lo hagas.
Esta no es la etapa para preocuparte por los “malos” habitos o hacer
todo perfectamente.

Si tu bebé es mayor a 4 meses, y sientes que se esta
2 (g . YA
despertando multiples veces y que ayudarle a dormir EZ ,
~ -~ ZZ

nuevamente se esta volviendo insostenible
iensenarle a dormir de manera autdonoma podria ser la solucion!
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Tal vez tus noches parezcan interminables, puede que nunca
hayas dormido mas de tres horas seguidas en una misma noche,
Yy que tu bebé dependa de ti no solo para conciliar el sueno, sino
también para volver a dormirse (en cada uno de sus despertares).

O quizas tus noches no sean tan malas, pero sabes que
podrian mejorar. Incluso, es posible que tus noches sean
buenas, pero necesitas apoyo en el sueno diurno, o tal vez
con los despertares tempranos...

iSea cual sea tu situacion!

¢ Te gustaria mejorar el descanso con tu bebé?

iNunca es demasiado temprano ni tarde para comenzar a
trabajar para que tu bebé se convierta en un pequeno gran dormilon!

iEstoy aqui para acompanarte en el camino!

iConsulta mi sitio web para acceder
a mi blog, a mis recursos gratuitos
y a mis cursos!

N Tt g
Un club de bebésy padres

2 Sien descansados

www.thebabysleepclub.com/cursos
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https://thebabysleepclub.com/blog
https://thebabysleepclub.com/gratis
https://thebabysleepclub.com/cursos
https://thebabysleepclub.com/cursos



