
La Transición a la Cama sin Resistencia

Estrategias de anticipación y establecimiento de límites afectivos para la hora de dormir

"Las batallas nocturnas al ir a dormir suelen ser una señal de que el niño necesita ayuda para

transitar del movimiento del día a la quietud de la noche. Anticipar con claridad y firmeza

amorosa evita el desgaste y reduce la ansiedad por separación." 

Las 4 claves para una transición fluida

1. Anticipación visual y temporal

Los cambios bruscos generan resistencia. Utiliza avisos claros con margen de tiempo (ej. 'en diez

minutos guardamos los juguetes para empezar el baño') para que el cerebro infantil procese el cambio

sin sobresaltos.

2. Estructura y previsibilidad

Mantener una secuencia fija de pasos cada noche (pijama, cuento, beso de buenas noches) crea un

mapa mental seguro. El niño sabe exactamente qué esperar y qué viene a continuación.

3. Límites firmes con calidez

Ante las típicas demandas de última hora ('quiero agua', 'otro cuento'), mantén una actitud calmada,

empática pero firme. Valida su deseo ('sé que quieres seguir jugando') pero mantén el límite ('es hora

de descansar').

4. Conexión emocional previa

Dedica 10 minutos de presencia exclusiva y sin pantallas antes de iniciar la rutina. Un niño que se

siente profundamente conectado con sus padres durante el día opone mucha menos resistencia al

momento de separarse para dormir.
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Claves rápidas para padres

La consistencia  en  los  acuerdos  y  la  seguridad  en  la  postura  adulta  transmiten  al  niño  la  tranquilidad

necesaria para entregarse al descanso con confianza.

Factor clave Recomendación práctica

Empatía sin negociación
Comprende su frustración sin ceder en el límite acordado, evitando entrar

en discusiones circulares.

Seguridad afectiva
Refuerza que estarás cerca y disponible para lo que necesite, disipando el

miedo al abandono nocturno.

Ambiente predecible
Reduce la iluminación y apaga ruidos fuertes progresivamente conforme

se acerca la hora final.

Acompañar la transición con paciencia y amor transforma la hora de acostarse de un campo de batalla en el

momento más cálido y seguro del día.
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