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			INTRODUCCIÓN


			 


			Si has llegado hasta aquí es porque tienes sueño. ¿Me equivoco? Quizá ya has leído otros libros sobre el sueño y pienses que lo tuyo no tiene solución. Unos te habrán parecido que no encajaban con tu estilo de crianza; otros, que reunían muchos datos y pocas soluciones. A lo mejor es la primera vez que te enfrentas a un libro de este tipo y ni siquiera sabías que esto de la asesoría de sueño era una posibilidad. ¿De verdad leer un libro va a ayudar a que tu hijo duerma sin que esto suponga un drama para todos? 


			Sigue leyendo... 


			Este libro-cuaderno es una guía completa para que descubras qué problemas de sueño puede estar teniendo tu hijo, cuáles son las situaciones personales y externas que pueden estar afectándole y cómo ponerles solución paso a paso, siempre desde la calma y atendiendo a tus necesidades y a las de tu bebé o niño. Iremos trabajando de manera estructurada e iremos avanzando y abordando las diferentes cuestiones que pueden estar implicadas en los problemas de sueño. Cada paso será una nueva conquista que te acercará más al ansiado objetivo de que toda la familia descanse por las noches. 


			Los pasos los vas a marcar tú; yo voy a orientarte durante todo el proceso para que vayas descubriendo las herramientas que necesitas para tu caso en concreto y para que vayas construyendo página a página tu propio plan de sueño. Al final de cada capítulo, te pondré «deberes» y te haré reflexionar sobre el texto que acabas de leer; de esta forma, podrás ir decidiendo a medida que avances en la lectura cuáles son los cambios que tu familia necesita. Es importante que vayas completando las diferentes tareas y que te tomes el tiempo que necesites para decidir cada punto porque al final del libro recopilaremos tus propias anotaciones y las aunaremos para elaborar un plan personalizado y creado por ti. 


			Dado que va a ser un proceso individualizado, no vas a encontrarte un camino único ni un método estricto. Podrás escoger en cada caso lo que creas que mejor os va a funcionar a vosotros, probar las soluciones que se adapten más a ti o retroceder y probar otra vía si sientes que lo necesitas. Los objetivos y el camino para conseguirlos te los marcarás tú. 


			Quiero, incluso antes de que empieces a leer este libro, lanzarte un mensaje de tranquilidad. Sé que te preocupa el llanto, a todos los padres nos preocupa; es la manera que los niños tienen de comunicarse desde que nacen y a través de él podemos entenderlos mejor. Quizá te preocupa también pasarlo mal tú y, por encima de todo, que tu hijo se sienta mal o solo. Puedes confiar en que nunca te voy a pedir que dejes llorar a tu hijo sin consuelo durante no sé cuántos minutos o segundos, o que desatiendas tu instinto; siempre digo que este es la herramienta básica de la que se nos dota al convertirnos en padres y nunca hay que hacer oídos sordos a lo que nos dicta. 


			Yo también soy madre y sé el estrés que genera el llanto de nuestros niños, así que te aseguro que con este método tu hijo tendrá siempre a sus padres disponibles. Queremos que sepa que estamos por él y que, desde esa tranquilidad y certeza, aprenda a descansar. Y si crees que tu hijo es más sensible o tiene una demanda mayor que otros niños, podrás ir más despacio, dando pasitos más pequeños, avanzando y mejorando al ritmo adecuado para vosotros. 


			Bien, y todo esto ¿cómo? 


			El libro está estructurado en cuatro apartados. En el primero, «Antes de empezar...», pondremos nombre a vuestra situación y estableceremos el punto de partida para saber por dónde abordar el problema. Al leerlo, entenderás muchas de las cosas que os ocurren ahora mismo. 


			Después, pasaremos al de las «Modificaciones básicas para abordar un proceso de cambio en el sueño». Afrontaremos en esta fase los cambios básicos necesarios para que las noches empiecen a mejorar. Puede que sea la parte más importante de todo el libro. Pondremos solución a los asuntos principales: ajustar horarios, eliminar muletillas o tomar decisiones importantes sobre cómo serán las siestas y las noches a partir de ese momento. Es también el apartado más extenso y en el que más tendrás que trabajar, pues puede que implique modificaciones profundas respecto a vuestros hábitos actuales. Planifica bien cada paso para ir con seguridad. 


			Si con la segunda fase no es suficiente, en la tercera, «Acompañar a tu hijo para que aprenda a dormir de manera autónoma», encontrarás más información para terminar de conseguir que las noches sean como esperáis. Esta parte, te lo explicaré después, no siempre es necesaria y dependerá mucho del punto de partida de cada uno y de cuáles sean los objetivos finales que te has marcado. 


			Por último, ya tendrás todos los datos recopilados para terminar de definir tu propio «Plan de sueño» y ponerte manos a la obra. No te aconsejo que empieces a aplicar los cambios hasta que hayas leído el libro entero y hayas tomado todas las decisiones necesarias.  


			Para terminar esta introducción, quiero aclararte que las estrategias que vas a ir viendo están pensadas para bebés y niños de entre seis meses y dos años y medio. Muchas de las soluciones son aplicables después de este tiempo, pero a partir de este momento, contamos con un abanico de recursos mucho más amplio que nos permite utilizar estrategias más complejas que hacen que el niño sea mucho más partícipe. 


			En cuanto a los menores de seis meses, en general, podrá aplicarse todo lo que no implique cambios en la alimentación, siempre con mucha calma y entendiendo que es un bebé muy pequeño aún y que lo que más necesita es amor, alimento y soporte sin ninguna restricción. Pero si quieres ir preparando el terreno, puedes empezar por establecer rutinas, ir fijando horarios poco a poco o empezar a buscar cierta flexibilidad en sus hábitos de sueño. Eso sí, no te aconsejo en ningún caso realizar un plan de sueño completo antes de los seis meses, valorando siempre su edad en base a un embarazo a término. 


			Dicho esto, te deseo que estas páginas que vas a empezar a leer te ayuden a entender en profundidad las necesidades de sueño y vigilia de tu hijo, te hagan sentir seguridad y confianza en todo lo que eres capaz de conseguir con paciencia, empatía y amor, y sean, sobre todo, el principio del cambio que os llevará a dormir más y mejorar de manera significativa vuestro descanso. 


			¡Felices sueños! 


			
	    


 	
	    
             


			Antes de empezar... 


			 


			En estos primeros capítulos, vamos a concretar vuestra situación actual, el punto de partida de vuestros desvelos. Quiero ayudarte a comprender la parte más biológica del sueño y darte unos datos iniciales que te ayuden a saber mejor qué puede estar pasando para que no estéis descansando como deberíais. Las diferentes situaciones que vamos a ir desgranando a lo largo del libro tienen todo su soporte en esta primera parte. Entenderás cuánto y cómo debe dormir tu hijo y, sobre todo, por qué es tan importante que el sueño ocurra en las circunstancias óptimas que te iré proponiendo. 


			El sueño es evolutivo, pero esto ¿qué significa realmente? Vamos a ir poniendo nombre a las situaciones que pueden tener que ver con un desarrollo normal y a las que pertenecen más al área del comportamiento y el aprendizaje. Esta afirmación, que quizá habrás oído muchas veces, se torna especialmente importante en estas primeras líneas. Vamos a situar vuestras circunstancias en el tiempo, a acotarlas, a conocer las necesidades específicas que tu bebé o niño tiene en cada momento de su desarrollo. Este es el primer paso para entender si lo que os ocurre se debe al momento evolutivo de tu hijo o si, por el contrario, puedes intervenir para mejorarlo. Así, veremos los diferentes cambios que acontecerán desde los terribles cuatro meses, cuando «la verdad» se revela, hasta los dos años y medio que abarca este libro, y podrás ir descubriendo no solo en qué momento estáis, sino qué cambios puedes esperar en tiempos venideros, lo cual te resultará especialmente útil si os encontráis cercanos a algún cambio importante. 


			Al plantearte las posibilidades reales que se corresponden con la edad de tu hijo, podrás definir tus propios objetivos y deseos e imaginar el proceso, atendiendo siempre a una meta realista, lo que evitará frustraciones innecesarias y la posibilidad de que te rindas por no saber cómo ayudar a tu hijo a dormir mejor. Así que, en primer lugar, estableceremos esos propósitos y los enmarcaremos para que veas lo que es posible y lo que no; después, podrás fijar un rumbo claro desde el que iniciar el camino. 


			Vas a ver que hay datos, márgenes, conceptos importantes; es una parte del libro a la que podrás volver si en algún momento no entiendes algo, un glosario básico para que comprendas muchas cosas. Prometo no aburrirte, voy a explicarte solo lo que creo que realmente necesitas entender para abordar este cambio importante que empieza con esta lectura; luego, página a página, iré proporcionándote herramientas para llegar al destino que te has propuesto. 


			Empecemos por el principio: ¿cómo debería ser vuestro sueño? 


			
	    


 	
	    
             


			1


			 


			Biología y ciencia del sueño 


			 


			Quiero explicarte en primer lugar cómo debe ser un sueño reparador, por qué es tan importante que ocurra de forma completa y cuáles son las consecuencias para la familia cuando no se da. Solo así podrás entender lo tremendamente importante que es para todos, también para tu hijo, que descanséis. No quiero que te conviertas en un experto en el sueño infantil, pero sí me gustaría que comprendieras ciertos aspectos y conceptos básicos que te ayudarán a identificar cuáles son las causas que han podido llevaros a la situación en la que estáis ahora. Conociendo el origen, te resultará más fácil comprender la relevancia de muchos de los cambios que te propondré después. 


			 


			¿Qué ocurre cuando dormimos?


			 


			Durante el sueño, realizamos una serie de procesos completamente dinámicos en los que concurren infinidad de funciones metabólicas y fisiológicas que son absolutamente imprescindibles para que estemos al cien por cien durante las horas de vigilia. Y no me refiero solo a sentirnos descansados y con energía; hablo de que el correcto funcionamiento de todas estas funciones es lo que garantiza que rindamos no solo en el plano físico, sino que estemos de buen humor y que podamos afrontar las diferentes tareas que se nos presentan cada día. 


			Tanto para nuestros hijos como para nosotros, no dormir bien tiene profundas consecuencias. Se trata de un problema que puede afectar incluso a la salud. Algunos de los efectos directos que ocasiona la falta de sueño quizá te resulten muy familiares: dificultad para concentrarte, problemas de memoria, falta de tolerancia ante situaciones cotidianas... La lista puede ser muy larga tanto en el plano emocional como en el físico. 


			 


			¿Cómo afecta la falta de sueño a nuestros hijos?


			 


			Pensamos mucho en lo cansados que estamos cada mañana y en lo difícil que será superar otro día más así, pero con frecuencia lo vemos como un sacrificio necesario y dejamos de lado algo muy importante: las consecuencias que tiene para nuestro bebé o niño no estar descansando en circunstancias óptimas. Cuando un niño descansa mal, los resultados son claros y estoy segura de que vas a reconocer rápidamente algunos de ellos: berrinches y mal humor constante, propensión a la hiperactividad, mayor agresividad, demasiada facilidad para enfadarse, dificultad para mantener la atención y hasta para memorizar o aprender. Quizá creas que son reacciones normales («pobre, está cansado») y sientas que tienes que poner más de tu parte, ser más paciente, seguir aguantando. Pero estos problemas no solo afectan a su comportamiento: su salud y su sistema inmune también se ven afectados por la falta de sueño reparador. 


			Los niños que no duermen tienen mayor propensión a sufrir trastornos de sobrepeso —y en consecuencia hipercolesterolemia— y son, en general, más tendentes a padecer enfermedades comunes como el resfriado. Por tanto, si crees que el problema de sueño lo tienes tú y que solo tienes que aguantar, que ya pasará, piensa también que esto podría estar afectando de una manera mucho más profunda de lo que pensabas a tu hijo. 


			Cuando nos enfrentamos a un proceso para mejorar el sueño de nuestros pequeños, suele asaltarnos una duda: ¿por qué modificar algo que a ellos «les va bien»? Pensamos que somos unos padres egoístas, nos convencemos de aguantar una noche más, nos preocupa hacerle pasar un mal trago a nuestro hijo solo porque nosotros queremos dormir más. Pero, créeme, no le estás haciendo ningún favor. Te propongo que le demos la vuelta a este pensamiento y que busquemos el enfoque positivo. 


			Los padres somos muy capaces de hacer infinidad de esfuerzos desde el profundo amor que sentimos hacia nuestros hijos y tenemos una actitud de abnegación a veces excesiva: si tienes que comerte la comida fría, te la comes; si tienes que dejar de ir al gimnasio, lo dejas; si tienes que aguantar sin dormir... aguantas, ya pasará... Pero el tiempo avanza y la situación no cambia. No te pido que dejes de lado tus emociones, entiendo que puedas sentir cierta culpabilidad, pero te revelaré dos cosas que probablemente ya sepas aunque quizá necesites escuchar. La primera, que tienes que cuidarte para  poder cuidar; no hay mayor gesto de amor hacia tus hijos que ser la mejor versión de padre o madre que sea posible. Y la segunda, que no le estás haciendo ningún bien, de verdad; tu hijo necesita dormir tanto o más que tú. 


			Así que si poner el foco en ti te genera cierto conflicto, piénsalo de este modo: «Vamos a hacer esto por ti, porque quiero que descanses y estés al cien por cien cada día y porque yo quiero estar disponible, de buen humor y con toda mi paciencia intacta para acompañarte siendo mi mejor versión». 


			 


			¿Cómo nos afecta a nosotros la falta de sueño?


			 


			En el párrafo anterior hemos hecho un breve análisis, pero quiero que desarrollemos esto en profundidad para que termines de convencerte. Básicamente, todo se resume en una frase: cuando estamos cansados, somos unos padres menos eficaces, en todos los sentidos. Tras una noche de desvelo, podemos llegar a olvidar aspectos realmente importantes, nuestra capacidad de concentración puede estar bajo mínimos y, sobre todo, nuestra paciencia puede verse muy resentida. Esto puede acarrear situaciones que sí que hay que evitar a toda costa, como acabar gritándoles a nuestros hijos de noche para que se duerman, reñirles de día porque han hecho cosas que son normales, pero que en nuestras circunstancias nos resultan extremadamente irritantes, u olvidar citas médicas importantes.  


			 


			¿Realmente crees que esto puede ser peor que  acompañarlo para que adquiera la habilidad  de conciliar el sueño solo? 


			 


			La crianza es tan maravillosa como exigente, es la experiencia más intensa y transformadora que probablemente tengas el placer de vivir, pero requiere que tengamos todas nuestras facultades listas para guiar y ser guiados por nuestros hijos desde la calma y el amor, y para que todo esto se dé, necesitamos cuidarnos. Puede que pienses que este autocuidado del que te hablo se refiere a ese ratito con los amigos una vez al mes, a un masaje relajante, a un poco de lectura a solas, etc., y razón no te falta; pero esto son solo acciones aisladas que nos recargan para seguir con nuestra crianza de la mejor manera posible. En el día a día, necesitamos también prestar atención a nuestra alimentación y poder hacer comidas decentes (algo que dejamos de lado por completo tantas veces), tener unos horarios de descanso razonables (ya no te digo echarte la siesta sin preocupaciones), conectar un rato cada día con uno mismo, y cuidarnos, en general, física y emocionalmente. 


			Mención aparte merecería todo lo que puede acontecer, en términos de pareja, en una familia que no duerme bien. He tenido el placer de asistir a más de un proceso de reconciliación tras finalizar un asesoramiento de sueño exitoso. Imagínate que cada día pudieras disfrutar de dos o tres horas para ti y para tu pareja, para seguir viendo vuestra serie favorita, para retomar ese curso que abandonaste hace meses o para practicar esa actividad que tanto te relaja... ¿Qué? Te suena a ciencia ficción, ¿verdad? 


			Descansar es posible y más fácil de lo que puedas llegar a imaginar si tienes constancia, empatía, respeto por tus necesidades y, a la vez, por los ritmos de tu hijo. Paciencia para conseguir noches tranquilas y días felices. Empecemos por poner nombre a algunos conceptos importantes.  


			 


			Entender mejor el sueño de los bebés y de los niños


			 


			Vamos a definir algunos aspectos que te ayudarán a comprender mejor cuáles son las circunstancias en las que tendría que darse el sueño de tu hijo. Son conceptos que vamos a repetir a lo largo del libro y con los que me gustaría que te familiarizaras. Regresa a estas páginas siempre que necesites recordarlos. 


			Sueño diurno. El sueño diurno es muy variable desde el nacimiento y tiene una primera evolución muy clara a partir del cuarto mes. Entre los seis y los veinticuatro meses, cambiará y evolucionará y, a partir de los cuatro años, no habrá necesidad de siestas. Cuando nacemos, hacemos ciclos vitales completos cada dos o tres horas (comer, dormir, hacer necesidades). Este tiempo va aumentando hasta que somos capaces de aguantar toda la mañana y toda la tarde sin dormir, echando solo una siesta después de comer. Esto ocurre aproximadamente a partir de los dieciocho meses. 


			Más adelante profundizaremos en la importancia del sueño diurno, pero por ahora solo necesito que sepas que tu bebé tiene unas necesidades concretas de descanso durante el día (número de siestas y duración de las mismas) y que estas tendrán que darse en un tiempo y forma determinados para que las noches empiecen a ser más llevaderas. Por eso, una de las primeras intervenciones que podrás hacer en el sueño de tu hijo será acompañarlo concienzudamente para que cumpla las cuotas de sueño diurno que le correspondan. Esta tarea, que a muchos les parece lejana e imposible, es el primer reto importante al que te enfrentarás. Después hablaremos en detalle sobre cómo conseguirlo. 


			Sueño nocturno. Como su nombre indica, es el sueño que tiene lugar por la noche. Se caracteriza por ser más profundo y reparador; es el momento en el que nuestro cuerpo intenta descansar completamente. El cuerpo duerme y ralentiza, o incluso detiene, algunas funciones vitales para recargarse y centrarse en otras igual de importantes. Por ejemplo, nuestro estómago o nuestra vejiga se «desconectan» del cerebro, lo que nos permite pasar muchas horas sin orinar o comer. Algo característico de los niños que no duermen bien por la noche es la necesidad de comer con más frecuencia porque cuando esta desconexión no existe, el cuerpo pide más calorías, lo que puede ocasionar desvelos por hambre en momentos en los que por peso y edad podrían ser capaces de dormir «toda» la noche. Son niños que, por lo general, también se levantan con el pañal mucho más lleno que otros de la misma edad que duermen más horas. 


			Ventanas de sueño. Este es uno de los conceptos más importantes y que más vas a tener que revisar y controlar durante todo el proceso. Las ventanas de sueño son los tiempos de vigilia recomendados por edad, es decir, el tiempo que debe estar despierto el niño entre períodos de sueño para que no se sienta demasiado cansado. Cuando vayamos avanzando y seas capaz de diseñar tus propios horarios, verás que las ventanas de sueño serán las grandes protagonistas a la hora de decidir en qué momentos echará las siestas. Pero no solo eso; tenemos que conseguir un equilibrio perfecto entre la cantidad de sueño diurno necesario y las ventanas de sueño correspondientes, que no deberán ser ni más ni menos largas de lo previsto para su edad ¡Es un lío! Pero iremos poco a poco para que lo entiendas bien. Aunque las ventanas de sueño son muy importantes, al principio y hasta que todo vaya cogiendo forma, probablemente no puedas hacerlas perfectas. De momento, será especialmente relevante, para ir ajustando todo, que prestes atención a las señales de sueño. 


			Señales de sueño. Poco que explicar aquí... Son los gestos que realiza nuestro hijo para indicarnos que está en un valle de actividad y que necesita descansar. Algunos son comunes en muchos niños, como frotarse los ojos, tocarse las orejas o, por supuesto, bostezar; otros, son característicos de cada niño, como tocarse el pelo, mecerse o infinidad de gestos propios que tendremos que observar y aprender a identificar para atenderlos eficazmente. Siempre que las señales de cansancio aparezcan, hay que intentar adaptar las ventanas de sueño de ese día, ajustar horarios e intentar encajar todas las piezas del puzle para conseguir el equilibrio entre lo que el niño está reclamando y el próximo período de sueño que tenías planificado. Esto es muy importante porque, aunque diseñes un horario, y tendrás que hacerlo e intentar seguirlo lo máximo posible, habrá días que, por diferentes causas (por ejemplo, una noche de desvelos en la que el niño ha dormido poco), estas señales de sueño aparezcan antes y tengas que modificar el plan y a la vez ir ajustándolo durante el resto del día para realizar las siguientes siestas a la hora estipulada o tan cerca de esta como sea posible. 


			Hábitos externos de conciliación. Van a ser el primer hándicap importante que vas a encontrarte. Llamamos hábitos externos de conciliación a las diferentes necesidades que tienen nuestros hijos para conciliar el sueño, cualquier aprendizaje adquirido para el momento de dormirse que dependa de otra persona. Estos hábitos o muletillas que necesitan para dormir y que no les pertenecen, es decir, que no pueden gestionar de forma autónoma, supondrán una dificultad cada vez que se despierten porque al no saber conciliar el sueño por sí mismos, reclamarán a la persona, objeto, etc. de quien dependa su descanso. Y pueden llegar a enfadarse mucho porque si tienen sueño y no se saben dormir, pues se sienten mal, como es comprensible. 


			Además, estos hábitos que desaparecen cuando se duermen (chupete, pecho, movimiento, etc.) son un motivo más de preocupación para ellos por la noche. Imagina que te acuestas plácidamente en tu cama y, sin saber cómo, despiertas en la habitación de un hotel. ¡Menudo susto! «Pero ¿cómo he llegado hasta aquí?», te preguntarías alarmado... Algo así le pasa a un bebé cuando se duerme en el pecho de su madre o en los brazos de su padre y aparece en un espacio frío y prácticamente desconocido para él, como su cuna. O si se queda dormido en el carrito después de pasearlo y luego lo trasladas a otro lugar. «¡Pero si yo estaba tomando teta!» Inmediatamente reclamará reproducir la última situación en la que se durmió porque tiene sueño, porque quiere seguir descansando y no sabe que puede hacerlo por sí mismo. Entonces, si no le das el soporte que pide, se enfadará y acabará por desvelarse. 


			Estos hábitos se llegan a instalar hasta tal punto que no pueden conciliar el sueño de manera autónoma, a menos que les ayudemos a adquirir esa habilidad. Y esta es la primera clave importante que quiero que sepas: a dormirse por uno mismo, se puede aprender. Para que entiendas la importancia de acompañarlos en este proceso, imagínate (quizá no te hace falta) que tu pareja es de esos adultos que necesita dormirse con la radio puesta. Cada vez que termina sus fases del sueño y se desvela un poco más de lo normal, tiene que volver a conectarla para después quedarse dormido en cuestión de segundos; o a lo mejor se desvela, pero se queda escuchándola tranquilo hasta que el cansancio vuelve. Bueno... una extravagancia de tu pareja con la que es fácil lidiar, ¿no? Pero ¿y si cada vez que se desvela y quiere encender la radio te despierta?: «Cariño, se me ha caído un auricular, ¿me lo puedes volver a poner, por favor?». ¡Pensarías que ha perdido la cabeza! Esta situación casi cómica ocurre cada noche, una y otra vez, con nuestros hijos. ¿Verdad que tiene mucho más sentido que puedan hacerlo por sí solos? 


			Ciclos de sueño. Sin entrar en grandes detalles (ampliaré la información en las siguientes páginas), te interesa saber que en nuestros períodos de sueño pasamos por cuatro fases diferentes: seguro que has oído hablar del sueño REM y el sueño no REM, que son los conceptos más conocidos. Todas estas fases deben completarse en los tiempos adecuados para que todo funcione bien. Aquí surge de nuevo el concepto de sueño evolutivo, porque se irán alargando desde que nacemos hasta que seamos adultos, cuando los ciclos completos duran entre una hora y media y dos horas. Pero en los bebés y niños pequeños duran cuarenta o cuarenta y cinco minutos, a veces incluso menos. Por eso se despiertan con tanta frecuencia. 


			Algo que quizá no sepas es que los adultos también nos despertamos en muchas ocasiones cada noche: te arropas porque sientes frío, te giras, sientes ganas de ir al baño, te acomodas la almohada, miras a ver si tu hijo respira (¿pensabas que eras el único?). Estos microdespertares son completamente normales y todos los tenemos, pero tenemos un hábito de conciliación y por eso conseguimos (casi todos) enlazar unas fases con otras sin mayor problema y dormimos «toda la noche». 


			En los niños se dan dos situaciones. La primera es que estos ciclos son más cortos, como hemos dicho, algo en lo que no podemos intervenir de ningún modo; la segunda es que si su hábito de conciliación depende de otra persona, como acabamos de explicar, cada vez que completen un ciclo, tendrán dificultades para volver a dormirse y llegarán incluso a despertarse por completo. Por suerte, en esto sí podemos ayudarles, porque es bastante habitual encontrarse con bebés que se despiertan cada cuarenta y cinco minutos durante toooda la noche. ¡Agotador!  


			Despertares nocturnos. Son aquellos despertares que ocurren durante la noche, no hay mucho más que aclarar. A este respecto, es importante saber que tenemos que establecer un inicio y un fin de la noche y que todos los despertares que se den en ese rango se tratarán como despertares nocturnos. Es decir, que si establecemos que la noche acaba a las siete de la mañana y el niño se despierta a las siete menos cuarto, abordaremos el despertar igual que si fuesen las tres de la madrugada aunque solo falten quince minutos. De esta forma nos aseguramos de que mientras dure la noche no sale de la habitación y hacemos una diferenciación clara de cuándo toca dormir y cuándo toca estar despierto. 


			Desvelos. Otro gran quebradero de cabeza. El niño se despierta en mitad de la noche y no hay manera de que se duerma, aunque hagamos todo lo que pensamos que nos está reclamando, incluso ofrecerle la muletilla habitual. Pueden darse de forma aislada o, a veces, hasta cada noche. Pueden responder a patrones de repetición y suceder a determinadas horas o ser completamente impredecibles. Lo más importante que has de saber sobre los desvelos es que hay que tratarlos como despertares nocturnos y, en consecuencia, no salir del dormitorio. Solemos pensar que si lo llevamos a otros sitios a pasear, le cambiamos el pañal o le sorprendemos cambiando de actividad, acabaremos con el desvelo antes, pero, al contrario, conseguiremos que se estimule más. ¿Lo mejor? No encender ninguna luz y comportarnos como padres cariñosos, pero tremendamente aburridos. 


			Ahora que ya hemos definido los conceptos básicos que afectan al sueño, vamos a definir los tiempos de descanso y vigilia óptimos según la edad. 


			 


			¿Cómo debería ser un sueño reparador?


			 


			Aproximadamente, a los cuatro meses de edad adquirimos las cuatro etapas del sueño. De hecho, muchos de los problemas de sueño empiezan en este momento, con este gran cambio. Muchas familias me cuentan que sus bebés dormían perfectamente y apenas se despertaban una o dos veces para comer, incluso ninguna, y que, de pronto, empezaron a despertarse constantemente. No se trata de una crisis o de algo pasajero: es la forma en la que empiezan a procesar sus fases del sueño lo que provoca este cambio, por lo que hay que ser especialmente cuidadosos, pues según cómo gestionemos este incremento de los despertares, así serán nuestras futuras noches. 


			Muchas de las muletillas habituales comienzan en este momento, cuando tratamos de hacer todo lo posible por que se duerman y sin darnos cuenta nos acomodamos con lo que mejor nos funciona; así empezamos a generar el hábito. Así que si me estás leyendo y tu bebé aún no ha nacido o no ha llegado a esta edad, ¡estás de suerte! En tu mano está evitarte muchos desvelos si actúas de manera preventiva y le vas apoyando mientras aprende a dormir por sí solo, sin quedarte «atrapado» en ninguna de las fórmulas que te funcionan. 


			Te contaré ahora la parte que más nos afecta. Para conseguir el ansiado descanso, y para que el sueño sea reparador de verdad, será necesario que pasen por todas las fases de manera completa y sin interrupciones. Vamos a describirlas brevemente para que sepas qué pasa en cada una de ellas: 


			Fase 1. Es la fase inicial del sueño. En este momento es muy fácil despertarse, pero lo bueno es que dura muy poco, se calcula que entre diez y quince minutos. Durante esta fase se recomienda siempre que te quedes con él en la habitación para evitar que al salir se despierte. Yo siempre cuento que es el momento de usar «el truco del móvil»: si enciendes la luz de la pantalla para consultar tus redes sociales y no se mueve, puedes irte. 


			Fase 2. Es la que más se repite durante la noche y la que mayor duración tiene. Puede llegar a suponer más de la mitad del sueño que realizamos cada día. En este punto, comienza el cese del movimiento corporal y aparece una pérdida de consciencia leve, pero el sueño es bastante ligero todavía. Si alguien da un portazo o los vecinos ponen música para bailar, es más que probable que nuestro pequeño se despierte. Como es la fase más repetida, esta circunstancia se puede dar muchas veces durante la noche; por eso, si dormimos con él, es fácil que se despierte, por ejemplo, si alguno de los padres ronca cuando él se encuentra en sueño ligero. 


			Fase 3. Entramos en sueño profundo, llega la ausencia de consciencia, la relajación profunda. Nuestra presión arterial y nuestra respiración descienden considerablemente y nuestro cuerpo se prepara para la recuperación física. Es en esta fase cuando se dan ciertos trastornos como los terrores nocturnos o el sonambulismo. La frase «dormir como un bebé» hace en realidad referencia a su capacidad de entrar en sueño profundo muy rápido durante los primeros momentos de su vida y no a dormir mucho, como bien sabrás; y es que cuando somos muy pequeños y solo tenemos dos fases del sueño, al dormirnos pasamos directamente a este estado del que es más difícil despertarse. Seguro que reconoces esta sensación: tu hijo te despierta y te sientes totalmente aturdido, casi mareado; es porque has salido de golpe del sueño profundo en el que estabas. 


			Fase 4. Es la fase REM, en la que son muy característicos los movimientos oculares y hay una actividad cerebral bastante intensa. En contrapunto, mientras el cerebro está a toda máquina, a nivel muscular hay una parálisis generalizada. La razón es que es en este momento cuando soñamos; de esta forma, aunque sueñes que estás corriendo, no te caerás de la cama, sino que tu cuerpo permanecerá totalmente inmóvil. 


			 


			Ya hemos hablado de la importancia de que los ciclos se den correctamente, pero hay diferentes circunstancias que pueden hacer que las fases del sueño no se realicen de manera total, que sean interrumpidas o que no alcancen la duración necesaria. Vamos a analizar algunas de las más habituales: 


			El ritmo circadiano y las señales claras del día y de la noche. Esto es algo en lo que podemos ir trabajando desde que el niño tiene aproximadamente tres meses, que es cuando empiezan a tener más clara esta diferenciación. Es importante hacer una transición clara a través de la luz y de las actividades reservadas para cada momento. 


			Tener unas rutinas diferenciadas para el día y la noche, muy en relación con el punto anterior. La estructura y la repetición son importantes para que el niño distinga los momentos de actividad y descanso. Gracias a las rutinas entienden y pueden adelantarse a lo que viene; esto ayuda a fijar el aprendizaje mucho más fácilmente. Por eso, cuando somos capaces de llevar un horario, vemos con asombro y felicidad que en los momentos previos a los que les corresponde dormir empiezan a tener sueño y poco a poco todo se vuelve más fácil. 


			La percepción sensorial del bebé o niño es algo a tener muy en cuenta también. Hay niños que son capaces de dormir con luz y ruido, que se quedan dormidos en cualquier parte sin ningún problema, y otros a los que la más mínima estimulación les provoca rápidamente un despertar. Esta sensibilidad hará que algunos puedan dormir sin problema mientras su hermano llora o uno de sus padres se levanta al baño y que para otros sea completamente imposible conciliar el sueño en esas circunstancias. 


			La alimentación diurna y nocturna. Los bebés y los niños tienen unas necesidades calóricas que cumplir y lo harán en un momento u otro; por tanto, si por el día no comen lo suficiente, lo reclamarán seguro por la noche, y viceversa. Cuando empiecen a ordenar la alimentación por la noche, comerán más cantidad de día. Me encuentro, por ejemplo, con niños con un patrón de alimentación excesivo de noche porque son lactantes de pecho que no toman nada de leche en ausencia de la madre. Si esta se ausenta varias horas durante el día, será de esperar que la noche sea el momento preferido de su hijo para comer. El sueño, además, regula el apetito a través de diferentes procesos hormonales; así, se suele sentir más hambre cuanto peor se duerme. 


			La actividad diurna. Igual que nos ocurre a los adultos, la actividad física, el movimiento, el juego en definitiva en el caso de los niños, son necesarios para que su ritmo se vaya adaptando a los períodos de actividad y descanso que necesitan para conciliar el sueño y dormir bien. El movimiento libre es de especial importancia cuando son pequeños para que sus necesidades de actividad se vean cubiertas y el descanso ocurra en mejores condiciones. 


			Existen también patologías que pueden afectar profundamente al sueño y que siempre habrá que descartar. Más adelante, hablaremos en profundidad de cómo pueden estar impidiendo vuestro reposo. Algunos de los trastornos que encontramos con alta incidencia sobre el sueño son las alergias con afección respiratoria, el reflujo gastroesofágico o la apnea del sueño. 


			Por último, los hábitos externos de conciliación de los que ya he hablado antes. Pueden ocasionar interrupciones constantes y dificultan, sin duda, que el niño enlace un ciclo con otro y consiga así dormir cada vez más horas seguidas y tener un descanso más reparador. Cuando las muletillas van desapareciendo, los períodos se alargan de forma natural. 


			Estas son las circunstancias más habituales que me he ido encontrando, pero no son las únicas y en cada caso habrá factores únicos que será necesario analizar para comprender la situación en la que se encuentra cada uno. 


			 


			¿Cuánto debería dormir tu bebé/niño?


			 


			Con frecuencia me encuentro con padres que se sorprenden mucho (para mal) cuando les digo cuáles serían los tiempos recomendados de sueño durante el día y la noche. No menos habitual es para mí escuchar frases como «mi hijo no puede dormir tanto, es muy despierto» o «seguro que mi hijo necesita dormir menos, igual que yo»; incluso hay padres descreídos que al escucharme hablar de sueño diurno afirman cosas como «si duerme tanta siesta luego no querrá dormir por la noche». 


			Pero si hay algo que sorprenda a los padres durante los procesos de asesoría de sueño cuando empezamos a avanzar, es la gran capacidad oculta que tenían sus hijos para dormir, mucho mayor de la que ellos habían imaginado. Y es que aquí, el «menos es más» no se cumple en absoluto. Cuanto mejor descanse durante el día, mejores serán las noches; cuanto antes se acueste (dentro de unos límites que definiremos, obviamente), mejor y más profundamente dormirá después y, al contrario de lo que se pueda pensar, más tarde se despertará. El cansancio excesivo es el mejor aliado de los despertares y desvelos. Así que no te preocupes si ahora te encuentras con totales de sueño muy lejanos a sus cuotas de sueño actuales; vamos a ir trabajando eso paso a paso. 


			 


			PROMEDIOS DE SUEÑO POR EDADES DE SEIS MESES A TRES AÑOS 
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			En la tabla podemos ver los tiempos aproximados de sueño nocturno y de sueño diurno y la cantidad de siestas que realizarán según su edad. 


			 


			VENTANAS DE SUEÑO 
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			Las ventanas de sueño son los períodos máximos que se recomienda que estén despiertos por la mañana o por la tarde según su edad. Así, en la tabla vemos que los bebés de entre seis y ocho meses pasarán un máximo de tres horas despiertos entre períodos de sueño. Entre los doce y los dieciocho meses, por ejemplo, estarán tres o cuatro horas despiertos desde que se levantan; tres o cuatro horas después de la primera siesta empezarán la segunda y, nuevamente, tres o cuatro horas después de la segunda siesta, será hora de acostarse por la noche. 


			En general, serán capaces de estar más tiempo despiertos por la tarde, excepto cuando pasan a echar una sola siesta; entonces será por la mañana cuando tengan el período más largo de vigilia del día. 


			Todo esto es un embrollo, lo sé, así que lo veremos más a fondo en el capítulo sobre horarios, en el que también profundizaremos en el concepto de ventanas de sueño, tan importante, como ya hemos visto, para el buen desarrollo del plan. Es verdad que cada niño es único y que esto son solo valores genéricos, pero te puedo asegurar que son bastante acertados y que debemos intentar cumplirlos lo mejor posible. 


			En las tablas puedes ver también qué te espera en los próximos meses y así ir realizando en cada etapa las adaptaciones necesarias para proporcionarle a tu hijo las mejores circunstancias que garanticen su descanso (y el tuyo de paso). 


			Ahora que hemos descrito brevemente cuáles son los propósitos en lo que a tiempos se refiere, me gustaría que plasmases tus propios objetivos. Es necesario que sean realistas, así que revisa los tiempos según la edad de tu bebé o niño y piensa cómo te gustaría que fuesen los días y las noches. De este modo podrás regresar a esta página dentro de unas semanas y comprobar los cambios que habéis conseguido juntos. 


			 


			Escribe en una libreta  tus objetivos. 
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