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			A mis tres hombres. 

			Sin vosotros, este libro no habría sido posible. 

			Gracias por soñar conmigo.

		

	
		
			Introducción

			Mi nombre es Olga Sesé y soy la primera coach del sueño infantil española certificada y fundadora de BabyREM. Desde el año 2015, he tenido el privilegio de acompañar a miles de familias en su camino hacia noches más tranquilas y reparadoras. 

			El sueño infantil es un tema de vital importancia en la vida de las familias. Hay un momento crucial en el que se dan cuenta de que el sueño de sus hijos no solo afecta su bienestar, sino que también influye en su desarrollo integral. 

			

			La historia de BabyREM es profundamente personal. Todo comenzó con la llegada de mi hijo, cuando me encontré atrapada en un ciclo de agotamiento y frustración, buscando respuestas sobre por qué mi bebé no dormía. Fue un camino de aprendizaje, investigación y, sobre todo, de transformación. En ese proceso, me di cuenta de que la falta de sueño no es solo un problema pasajero: es una situación que puede tener efectos duraderos en la salud física y emocional de nuestros hijos, así como en la de los padres.

			BabyREM nace de la necesidad de proporcionar herramientas y conocimientos que ayuden a los padres a guiar a sus hijos hacia hábitos de sueño saludables. Mi objetivo es acompañar a los padres de manera respetuosa, brindándoles herramientas para que sus hijos aprendan a conciliar el sueño de forma natural y sin interrupciones, evitando prácticas que impliquen dejar llorar a los bebés solos en su habitación. La crianza debe ser un proceso cariñoso, y mi deseo es ofrecer alternativas que se alineen con los valores de cada familia.

			Este libro nace con un propósito claro: en un mundo donde la falta de sueño afecta profundamente tanto la calidad de vida de los padres como el desarrollo de los bebés, es esencial ofrecer un enfoque respetuoso y personalizado para cada familia. Cada niño es único, y por ello no existe una solución universal que funcione para todos. Cómo dormir a tu bebé no es solo un compendio de conocimientos, sino también un faro de esperanza para aquellas familias abrumadas por las noches sin descanso.

			A lo largo de sus páginas, espero que encuentres un espacio para reflexionar sobre el sueño de tu bebé y explorar nuevas perspectivas. Cada capítulo está diseñado de manera práctica y accesible, con herramientas que podrás aplicar en tu vida cotidiana. Mi deseo es que, al finalizar esta lectura, te sientas empoderado y apoyado en este hermoso y desafiante viaje que es la maternidad.

			Este libro no solo brinda consejos, sino que te invita a conocer el mundo del sueño infantil de una manera compasiva y fundamentada. A medida que avances, descubrirás estrategias efectivas, así como relatos de familias que han enfrentado desafíos similares. Me gustaría que te sintieras acompañado y comprendido, y que halles soluciones prácticas adaptadas a tus necesidades. La crianza no es un camino solitario; es una experiencia compartida y enriquecedora.

			Mi esperanza es que, al leer este libro, encuentres la motivación y la confianza necesarias para abordar el sueño de tu bebé de acuerdo con tus valores familiares. Cada página es un recordatorio de que, aunque el camino a veces sea difícil, hay luz al final del túnel. Juntos podemos transformar las noches en experiencias placenteras y reconfortantes, donde tanto padres como hijos puedan descansar y disfrutar cada momento.

			Te doy la bienvenida a esta aventura hacia el sueño reparador y el bienestar familiar. Espero que Cómo dormir a tu bebé sea tu compañero en este viaje, ofreciéndote apoyo y herramientas para cultivar noches tranquilas y días llenos de energía y alegría. ¡Comencemos juntos este camino!
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			El sueño no es un lujo, es una necesidad fisiológica y una parte fundamental en la rutina diaria a cualquier edad. Como muchas otras rutinas, esta se adquiere en los primeros años de vida.

			Dormir nos proporciona vitalidad y facilita el procesamiento de las experiencias diarias. Una noche de sueño reparador nos prepara para encarar el día con más vitalidad, mejor concentración y un estado de ánimo positivo.

			Desde el punto de vista fisiológico, el descanso es necesario para regular los ritmos biológicos, asegurar el correcto funcionamiento del organismo y evitar enfermedades.

			Un buen descanso nocturno te brinda la energía necesaria para lidiar con las demandas diarias.

			Cuando te despiertas con la sensación de haber descansado, no solo mejora tu humor, sino que también te permite una mejor conexión con tus hijos. ¡Imagina jugar con ellos con una sonrisa y la paciencia renovada que solo una buena noche de sueño puede proporcionar! Supongo que ya lo sabes.

			La maternidad a menudo implica superar desafíos inesperados, y la falta de sueño puede afectar tu capacidad para afrontarlos con calma y perspectiva. Un buen descanso fortalece tu resiliencia, y esto te permite enfrentarte a situaciones difíciles con mayor claridad mental y serenidad.

			El sueño no solo impacta en tu cuerpo, sino también en tu mente y emociones. Descansar adecuadamente contribuye al bienestar mental, porque te ayuda a mantener un equilibrio emocional, reducir el estrés y promover una actitud positiva.

			La falta de sueño puede provocar estos efectos negativos:

			• Irritabilidad y malhumor.

			• Depresión.

			• Fatiga y somnolencia durante el día.

			

			• Dolores de cabeza.

			• Hipersensibilidad.

			• Disminución de la capacidad para concentrarse y retener nueva información.

			• Menor creatividad.

			• Peor disposición para gestionar el estrés.

			• Menor capacidad para resistir enfermedades.

			La infancia es una etapa muy importante para establecer hábitos saludables, y uno de los aspectos fundamentales que a menudo se pasa por alto es la educación en el sueño. Pero esta es la única manera de evitar que los niños se conviertan en adultos incapaces de dormir bien.

			Además, el sueño incide en el desarrollo tanto físico como mental de los peques, ya que influye en los procesos de aprendizaje y en su bienestar emocional.

			Si bien es cierto que cada vez se le está dando más importancia, aún nos queda mucho camino por recorrer.

			La manera en que abordamos el descanso durante la infancia puede tener un impacto duradero en la calidad del sueño en la vida adulta.

			Si tu peque no tiene unos horarios regulares, esta falta de rutina puede dar lugar a patrones irregulares en la edad adulta. La inconsistencia en los horarios de sueño puede afectar negativamente la capacidad de conciliar el sueño y mantenerlo durante la noche.

			Por ejemplo, si un niño no aprende la importancia de acostarse y despertarse a la misma hora todos los días, es probable que cuando sea adulto tenga dificultades para mantener un horario de sueño, y esto repercutirá en su rendimiento y bienes-tar general.

			La falta de límites y rutinas en la infancia puede conducir a la dependencia de factores externos para conciliar el sueño en la vida adulta.

			En resumen, educar a los niños en la importancia del sueño y establecer hábitos saludables desde una edad temprana es una forma eficaz de sentar las bases para una higiene del sueño sólida en la adultez. Estos conocimientos y prácticas pueden marcar la diferencia en la calidad de vida, la salud mental y el rendimiento a lo largo de los años.

			Como asegura el doctor William Sears: «El sueño no es un estado inerte de la mente. Durante el sueño, el cuerpo se recupera, se revitaliza y se restaura. En los niños, el sueño es especialmente importante para su crecimiento físico, desarrollo mental y bienestar emocional».
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			El nacimiento de un bebé supone muchos cambios en nuestras vidas. Estamos acostumbrados a llevar un ritmo de vida en el que, a menudo, damos por hecho el descanso nocturno —y bien está, porque es esencial—, pero de pronto llega un bebé y… nos altera el sueño por completo.

			En primer lugar, debemos aprender a pensar en el sueño del bebé como un proceso evolutivo. Nuestro bebé nace sin saber dormir de forma independiente. Igual que sucede con otras habilidades, las necesarias para conciliar y mantener el sueño las irá adquiriendo paso a paso, conforme vaya creciendo.

			Como padres y madres, vamos a asistir necesariamente a este proceso, así que tenemos que conocer cómo es el sueño del bebé —y cómo evoluciona— para ser capaces de entender su progresión y de manejarla de la mejor posible para toda la familia. De esta forma, por ejemplo, no nos resultará preocupante que durante sus primeros doce meses de vida nuestros hijos tengan frecuentes despertares nocturnos. Sabremos que conforme vayan madurando esos despertares disminuirán.

			De 0 a 4 meses

			Este periodo es conocido como el «cuarto trimestre». La conexión hormonal íntima que tienen los fetos dentro de la barriga de mamá se rompe, y los recién nacidos deben confiar en sus propios relojes internos. Pero todavía no han desarrollado sus propios ritmos circadianos y su vida gira en torno a un nuevo problema: alimentarse. 

			Los patrones de sueño del recién nacido se configuran en función del tiempo que les lleva alimentarse, digerir y volver a tener hambre. Para la mayoría esto significa comer cada pocas horas. Y una de las consecuencias de esa necesidad es que los episodios de sueño son breves y espaciados.

			Los ciclos de sueño-vigilia de los recién nacidos están repartidos a lo largo de las veinticuatro horas del día y, conforme crecen, se van asentando en una pauta de siestas durante el día y de sueño por la noche.

			El reloj biológico de los bebés empieza a madurar a partir de las 6 o 9 semanas de edad y no funciona con regularidad hasta los 4 o 5 meses. A medida que los ritmos circadianos van madurando, los bebés alcanzan un punto en que están despiertos la mayor parte del día y dormidos la mayor parte de la noche. 

			Por tanto, debemos entender que, en esta etapa, hasta que cumplen los 4 meses, los bebés todavía no tienen un patrón de sueño establecido. Y esto se explica porque no producen melatonina, la conocida como hormona del sueño, ni cortisol, la hormona que ayuda a regular el despertar.

			Sus ciclos de sueño duran alrededor de 45-50 minutos, y los de vigilia, 90 minutos, y están sincronizados con estas dos necesidades básicas del bebé:

			

			• Alimentarse con frecuencia. Este ritmo de alimentación se adapta perfectamente a la fisiología de la lactancia materna. Las tomas frecuentes aumentan los receptores de prolactina en la mama y aseguran una buena producción de leche. La prolactina también tiene el efecto de relajar a la madre e inducirle el sueño, así mientras amamanta descansa.

			Además, los recién nacidos han de comer cada poco tiempo para evitar hipoglucemias y poder crecer. Esto les impide tener un sueño muy continuado, de modo que necesitan pequeñas siestas a lo largo de las veinticuatro horas del día para despertarse con frecuencia y alimentarse.

			• Desarrollar la mente. La maduración de los bebés durante los primeros meses es impresionante. En ningún otro momento de su vida van a desarrollarse tanto y tan rápido, no solo a nivel físico sino también neuronal. 

			Cada uno de esos ciclos de 45-50 minutos tiene estas características:

			• Se compone de dos fases: una de sueño activo (parecido al REM) y otra de sueño tranquilo. Suelen durar 25 minutos cada una; es decir, que la relación entre el sueño REM y no-REM es 50 / 50. El sueño se inicia directamente en fase REM, y es donde se prioriza la maduración cerebral frente al descanso físico. A mayor porcentaje de sueño REM, mejor integración de los aprendizajes. Además, en la transición de una fase a otra, el bebé suele despertarse con facilidad.

			• Es ultradiano. No diferencia entre el día y la noche. 

			• Es polifásico. Se reparte en varias secuencias de sueño corto a lo largo de todo el día. Es muy difícil establecer un horario de sueño regular. Y es muy normal que las siestas tengan una duración de media hora.

			Para visualizar el ciclo del sueño hasta los 4 meses, consulta el Gráfico 1.

			0-4 MESES

			(CICLO DE SUEÑO)

			[image: Etapa de construcción. De 0 a 10 minutos comienza a quedarse dormido. Fase REM. De 10 a 20 minutos entra en el sueño profundo. De 20 a 30 minutos, sueño profundo. De 30 a 40 minutos, sale del sueño profundo. Fase No REM. De 40 a 45 minutos, sueño ligero, fácil de despertar.]

			De 5 a 7 meses

			A partir de los 4 o 5 meses el cerebro del bebé sigue con su proceso de crecimiento y sus ritmos circadianos comienzan a funcionar debido a la maduración del núcleo supraquiasmático del hipotálamo. Eso quiere decir que comienza a producir melatonina y a diferenciar el día y la noche.

			Sus ciclos de sueño cambian, y en lugar de tener dos fases de sueño, pasan a tener cinco (4 no-REM y 1 REM). Los adultos generalmente recorren ambas, incluida la REM, cada 90-120 minutos, lo que genera breves momentos de vigilia / sueño ligero a lo largo de la noche, pero cuando se despiertan por la mañana no los recuerdan. Los bebés de menos de 4 meses, en cambio, recorren estas dos etapas cada 45-50 minutos, lo que significa que sus breves momentos de vigilia / sueño ligero tienen lugar más a menudo durante la noche.

			A partir de los 5 meses, el bebé se relaciona más con su entorno y ya intuye cuándo toca comer, bañarse o dar un paseo.

			

			
			FASE REM Y NO-REM

			La fase no-REM se divide en tres subfases: N1, que corresponde al adormecimiento y representa alrededor del 10 por ciento del tiempo; N2, que es un sueño ligero, durante el cual el movimiento ocular se detiene y la frecuencia cardiaca y temperatura corporal disminuyen; y N3, el sueño profundo, que ocupa un 20 por ciento.

			Durante las etapas profundas del sueño no-REM, el cuerpo repara y rebrota los tejidos, construye huesos y músculos y fortalece el sistema inmunológico.

			En la fase REM (en inglés, Rapid Eye Movement), se producen movimientos oculares rápidos. Es un sueño profundo donde el cerebro está muy activo, aunque el tronco cerebral bloquea las neuronas motoras, lo que impide que la persona se mueva. Es en esta fase donde ocurren los sueños y se cree que juega un papel importante en la memoria y el aprendizaje.

			En un adulto, aproximadamente el 75 por ciento del tiempo de sueño corresponde a la fase no-REM, mientras que el 25 por ciento restante pertenece a la fase REM.

			

			CONCEPTO 

			Los ritmos circadianos son cambios físicos, mentales y de comportamiento que siguen un ciclo de aproximadamente veinticuatro horas, respondiendo principalmente a la luz y la oscuridad. Dictan cuándo debemos estar despiertos y cuándo debemos dormir; están relacionados con nuestros relojes biológicos y son superimportantes para determinar los patrones de sueño. 

			El Gráfico 2 describe por horas la actividad en las fases del sueño de un bebé en función del ritmo circadiano.

			[image: Ritmo circadiano. De 00.00 a 3.00, sueño profundo. De 3.00 a 6.00, mínima temperatura corporal. De 6.00 a 9.00, inicio de movimiento intestinal. A las 7.30, fin de la liberación de melatonina y comienzo de producción de cortisol. En los niños, de 4 a 5 horas. De 9.00 a 12.00, máxima alerta, máxima secreción de cortisol. De 12.00 a 15.00, máxima coordinación. De 15.00 a 18.00, máxima eficacia cardiovascular, máxima velocidad de respuesta. De 18.00 a 21.00, máxima temperatura corporal, máxima presión sanguínea. De 19 a 20 horas en niños, inicio de la liberación de melatonina. De 21.00 a 00.00, suspensión del movimiento intestinal.]

			En algún momento entre los 4 y los 6 meses, la mayoría de los bebés son capaces físicamente de dormir de 8 a 10 horas durante la noche, pero es importante que adquieran habilidades para conciliar el sueño solitos y sin apoyos de sueño.

			Cuando las adquieren, ya pueden ir superando las diferentes regresiones surgidas por los hitos de desarrollo, que en muchos casos interfieren en el sueño.

			El comienzo de la noche es cuando el impulso del sueño es más intenso y se produce el sueño más profundo. Los niveles de melatonina están liderando ese impulso, y los niveles de cortisol son bajos. Después de 5-6 horas (entre las 4.00 y las 6.00 de la mañana) el sueño no será tan profundo, ya que los niveles de melatonina comienzan a disminuir. 

			Las características del ciclo del sueño del bebé en esta etapa son las siguientes:

			• Es circadiano. Diferencia paulatinamente entre el día y la noche. El bebé ya puede dormir las siestas a oscuras.

			

			• Es polifásico. Tendrá adquiridas casi todas las fases del sueño adulto, podrá unirlas con más facilidad e incluso hacer tiradas de más de un ciclo.

			• Es inestable. Las dos fases de sueño del primer trimestre, los cuatro primeros meses del bebé, se desarrollan hasta alcanzar las cinco fases del sueño adulto. Las fases van surgiendo paulatinamente a lo largo de un periodo de transición y el bebé necesita adaptarse a ellas.

			CONCEPTO 

			El ciclo del sueño adulto se compone de cinco fases (4 no-REM y 1 REM) y cada una dura entre 90-120 minutos. El sueño empieza en fase no-REM (sueño ligero seguido de sueño profundo, por lo que el peque puede despertarse fácilmente si algún estímulo lo altera). Cuando ya ha llegado a las fases más profundas del sueño, puede permanecer más tiempo y, una vez finaliza el sueño REM, vuelve a comenzar. 

			En el Gráfico 3 se representan las cinco fases del sueño adulto.

			[image: Durante 90 a 120 minutos. Fase 1: sueño no-REM, adormecimiento. Fase 2: Sueño no-REM, ligero. Fase 3: sueño no-REM, transición. Fase 4: sueño no-REM, profundo. Fase 5: sueño REM.]

			De 8 meses a 2 años

			El sueño del bebé en esta etapa sigue madurando. Entre los 9 y los 10 meses de edad, sus periodos de sueño se consolidan. Y lo hacen de la siguiente manera:

			• El sueño ya tiene todas sus fases, ya solo hace falta ir madurando hasta que llega a ser igual que el de los adultos. A los cuatro años, el ritmo circadiano domina el comportamiento del sueño del peque con una larga fase de sueño nocturno.

			• Se despierta y se duerme aproximadamente a la misma hora cada día.

			• Los periodos de sueño nocturno se alargan y disminuye el sueño diurno.

			• Puede aparecer la ansiedad por separación. (Ver capítulo 11).

			• Aparecen las regresiones de sueño. (Ver capítulo 11).

			De 3 a 6 años

			El sueño en niños de 3 a 6 años es una parte crucial de su desarrollo físico y cognitivo. Durante esta etapa, suelen dormir alrededor de 10-12 horas de noche.

			Estas son algunas características comunes del sueño a esta edad:

			• El sueño ya es exactamente igual que el de los adultos.

			• A los 5-6 años la mayoría de los niños ya han solucionado sus problemas de sueño y duermen del tirón.

			

			• Pueden aparecer los miedos, pesadillas y terrores nocturnos. (Ver capítulo 11).

			[image: ]

			Fuentes: Matthew Walker, Rosa Jové, Tracy Hogg, Elizabeth Patley y National Sleep Foundation.
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