Sueno Infantil y Despertares Nocturnos

Estrategias y comprension para acompanar el descanso respetuoso

“Los despertares nocturnos y la resistencia al suerio son fases naturales del desarrollo infantil que requieren
comprension, limites afectivos y una guia serena por parte de los adultos."

1. Comprender la maduracidén del sueno infantil

El suefio en la infancia no es un proceso estatico, sino que evoluciona de manera paulatina a lo largo de los
primeros anos de vida. Los despertares nocturnos frecuentes son biolégicamente normales y forman parte del
desarrollo neurolégico madurativo del nifio, ya que sus ciclos de suefio son mas cortos que los de los adultos.

» Ciclos cortos: Los nifos pequernos pasan con mayor frecuencia por fases de suefio ligero donde es habitual
que reclamen la presencia adulta.

» Seguridad afectiva: El despertar nocturno busca la comprobacién de que el entorno sigue siendo seguro y sus
figuras de apego estan accesibles.

2. La importancia de una rutina de baja intensidad

Para facilitar la transicion del dia al descanso nocturno, resulta clave establecer un ritual predecible y calmado en
la franja previa de la noche:

- Desconexion digital: Evitar pantallas, luces intensas y juegos hiperestimulantes al menos una hora antes de
dormir para permitir que baje el nivel de cortisol.

+ Ambiente acogedor: Atenuar la luz de la habitacién y mantener un tono de voz pausado que invite de forma
natural al sosiego.

» Constancia: La repeticion ordenada de los pasos ayuda a que el cerebro reconozca las senales de que la
noche ha llegado.

3. Como gestionar los despertares de forma respetuosa

* Presencia calmada: Acudir al lamado del peque con una actitud serena, ofreciendo consuelo y un contacto
fisico suave sin transformar el despertar en un momento de juego o actividad.

« Evitar cambios bruscos: Resolver la necesidad de atencién manteniendo la penumbra y la tranquilidad dentro
de la propia habitacion.
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Claves rapidas para padres

La consistencia en los acuerdos y la seguridad en la postura adulta transmiten al nifio la tranquilidad necesaria para
entregarse al descanso con confianza.

Factor clave Recomendacion practica

Presencia serena Mantén una actitud calmada y predecible al acudir a sus llamadas
nocturnas para transmitir seguridad.

Limites con afecto Valida su necesidad de cercania sin transformar el despertar en un
espacio ludico o activo.

Ambiente de calma Evita luces brillantes o estimulos intensos durante los despertares para
facilitar que vuelva a conciliar el sueno.

4. Paciencia ante las etapas de cambio

Los brotes de crecimiento, los cambios de etapa escolar, las pequefas alteraciones de salud o la adquisicion de
nuevas habilidades motoras suelen desestabilizar temporalmente el suefio. Acompanar estas fases con
comprensién y empatia reduce el estrés familiar y ayuda a que el descanso se recupere de forma natural.
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