Hermanos y Sueno: La Llegada de un Nuevo Bebé

Estrategias para acompanar al hermano mayor y prevenir alteraciones nocturnas

“La llegada de un nuevo miembro a la familia transforma por completo la dinamica del hogar; el hermano
mayor necesita sentir que su lugar en el corazon y en el tiempo de sus padres sigue intacto para poder
descansar en paz."

1. El impacto emocional en el descanso del hermano mayor

La llegada de un bebé genera una revoluciéon emocional en los hijos mayores. Ante el temor inconsciente a perder
el afecto o el protagonismo, es frecuente que aparezcan alteraciones en el suefo, despertares nocturnos
repentinos o resistencia a ir a la cama. El nifo busca comprobar mediante su llamada nocturna que sus figuras de
apego siguen estando disponibles para él.

- Busqueda de atencion: Los despertares actian como un mecanismo instintivo para asegurarse tiempo
exclusivo con los padres.

* Regresiones evolutivas: Es habitual observar conductas de etapas anteriores (como pedir brazos constantes
o volver a reclamar presencia) como respuesta al cambio estructural en la familia.

2. Pautas clave para prevenir y gestionar regresiones

Para minimizar el impacto en las rutinas de descanso y ofrecer seguridad emocional al hermano mayor, resulta
fundamental cuidar los siguientes aspectos:

» Espacios de exclusividad: Dedicar unos minutos al dia de atencién plena y exclusiva al hermano mayor antes
de la hora de dormir, reforzando el vinculo afectivo.

+ Anticipacion y claridad: Explicarle con carifio cémo cambiara la dinamica del bebé y qué necesidades tendra,
haciéndole participe de su nuevo rol de hermano mayor sin imponerle responsabilidades adultas.

« Evitar coincidir cambios: Si se planea retirar el panal, cambiar de habitacién o quitar la cuna, es
recomendable hacerlo mucho antes de la llegada del bebé o posponerlo hasta que la dinamica familiar se haya
estabilizado.

3. Como actuar ante los despertares nocturnos por celos
« Validar sin juzgar: Acoger su demanda con comprension, recordando que detras de cada despertar nocturno
hay una necesidad emocional de seguridad.

» Turnos organizados: Si es posible, planificar con la pareja para que uno de los adultos atienda al bebé y el
otro mantenga el ritual de atencion con el hermano mayor, evitando que sienta que el recién nacido "ocupa” su
espacio.
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Claves rapidas para padres

La paciencia y el mantenimiento de las rutinas previas proporcionan al hermano mayor la estabilidad necesaria para
aceptar el cambio familiar con confianza.

Factor clave Recomendacion practica

Conexion previa Asegura 10 o 15 minutos de juego o lectura a solas con el mayor antes de
iniciar el ritual de suefo.

Firmeza en rutinas Mantén los horarios y pasos de acostar tan predecibles como sea posible
para aportarle seguridad mental.

Validacién afectiva Permite que exprese sus emociones de celos o enfado sin refirle,
guiandole hacia la calma.

4. Paciencia en la etapa de adaptacion

El proceso de ajuste toma semanas o incluso meses. Acompanar esta transicion con amor incondicional, limites
respetuosos y altas dosis de empatia permite que el hermano mayor asimile su nueva posicion familiar y recupere
de forma natural su descanso profundo.
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