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    Prólogo


    La expresión «me quita el sueño» entra en un estado más literal cuando estamos criando hijas e hijos. Nos desvela y preocupa cualquier movimiento que le genere malestar y, por otro lado, suele ser el momento vital en el que menos dormimos.


    La forma en que descansa nuestro bebé impacta profundamente en nuestro bienestar y, en muchos casos, no es algo que podamos controlar (una de las tantas lecciones de la maestría de la mapaternidad). El misterio del sueño es uno de los primeros desafíos de la crianza que nos interpelan, porque pone a prueba nuestra paciencia y nos muestra que la pareja puede tener distintas miradas sobre cómo seguir. Aprender a entender el sueño de nuestro bebé no solo nos ayuda a organizar nuestras noches, sino también a conocerlo y a acompañar sus ritmos de desarrollo.


    Cuando atravesé esa incertidumbre por primera vez, una voz amiga me recomendó a Eli. Mi primer hijo tenía 6 meses y yo había atravesado un puerperio difícil. La única certeza que tenía era que quería dar todo para construir un vínculo seguro y estar disponible para generar ese apego. Me costaban los encuadres rígidos que proponían ese rigor de la separación y «aguantar» mientras lloran en pos de una rutina estricta que se contrasta y aleja de los factores orgánicos de la vida. El sueño fue una de las primeras grandes dudas sobre cómo queríamos manejar algunos aspectos de la crianza y allí llegó Eli.


    Eli se acerca a las familias con una mirada suave y respetuosa. Pregunta con una dulzura que abre la conversación y responde con mensajes claros, repletos de conocimiento, experiencia y respeto.


    Eli trabaja en fusión: corazón y ciencia, conocimiento y ternura. Nos acerca información sobre los ciclos del sueño y las distintas etapas del niño, ayudándonos a empatizar con nuestro hijo, a entender lo que está transitando y a rodearlo con un acompañamiento que respete su proceso. En su presencia aprendimos que no hay recetas mágicas, sino que cada niño y cada familia construyen su camino, en sintonía con sus valores, contexto y circunstancias.


    En su forma de comunicar, siempre encontramos esa calidez que invita a reflexionar sin juzgar, a experimentar sin temores y a confiar en esa intuición que todos llevamos dentro. Eli nos brinda las herramientas para que podamos definir, desde el amor y la empatía, la manera en que queremos acompañar a nuestros hijos en cada etapa, en armonía con su desarrollo y respetando su singularidad.


    Este libro nace para compartir esa experiencia, ese camino hacia la comprensión y el respeto que contribuyen a construir un vínculo sólido y amoroso. Propone una mirada que atiende el desarrollo natural del bebé, sus ritmos de sueño y su constante transformación. Desde ese lugar, ella nos ayuda a mejorar su calidad del sueño y, por ende, su bienestar integral. Aprender de Eli nos empodera. Sentimos mucha gratitud por la forma en la que nos ayuda y la confianza que nos transmite para abordar las necesidades de mis hijos y de toda la familia. Aquí cuentan con una aliada en el camino desafiante y maravilloso de criar.


     


    MANUELA DA SILVEIRA

  


  
    Introducción


    Sueño y crianza: guía científica y emocional para acompañar el sueño de tu bebé sin enloquecer es un libro que nace del corazón y la experiencia de una psicóloga clínica apasionada por el sueño infantil y comprometida con el bienestar de las familias. Permítanme presentarme: soy Elianne Silberman y durante años he dedicado mi carrera profesional a estudiar y comprender a fondo los misterios del sueño en bebés, niños y adolescentes.


    Desde el inicio de mi trayectoria, me propuse alejarme de los métodos de entrenamiento del sueño tradicionales, que promueven la separación y la angustia en los pequeños. En su lugar, busqué una aproximación más respetuosa y empática, que tuviera en cuenta la individualidad de cada niño y su familia. Creo firmemente que el descanso puede ser una experiencia placentera y enriquecedora para todos, sin sacrificar el vínculo afectivo y el apego seguro entre mapadres e hijos.


    El sueño es una de las piedras angulares del desarrollo humano, ya que es durante estas horas de descanso que nuestros pequeños crecen, asimilan experiencias, procesan emociones y fortalecen su sistema inmunológico. Reconocer su importancia es fundamental para brindarles las bases de un futuro saludable y equilibrado.


    A través de estas páginas, me propongo compartir contigo todo el conocimiento que he adquirido a lo largo de mi trayectoria, basado en evidencia científica rigurosa y en la experiencia práctica. Encontrarás información actualizada sobre los ritmos circadianos, las necesidades de sueño según la edad y los factores que pueden afectar el descanso de nuestros pequeños.


    Mi objetivo es ofrecerte una guía completa y personalizada que se adapte a las particularidades de cada familia. Comprenderás cómo abordar los despertares nocturnos, las siestas, las pesadillas y otras situaciones comunes que pueden surgir en el mundo del sueño infantil. A través de estrategias respetuosas y empáticas, aprenderemos juntos a fomentar hábitos saludables de sueño que perduren a lo largo del tiempo.


    Te detallo a continuación algunos de los pilares que busco compartirte a lo largo de este recorrido que construiremos juntos:


     


    
      	Promover una crianza consciente y empática: un enfoque respetuoso en el sueño infantil se basa en comprender las necesidades individuales del bebé y responder a ellas con empatía. Ayuda a los mapadres a desarrollar una conexión más cercana con sus hijos y a criarlos de manera consciente y cariñosa.


      	Respetar el desarrollo natural del bebé: los bebés tienen ritmos de sueño únicos y están en constante crecimiento y desarrollo. Un enfoque respetuoso reconoce la importancia de respetar estos ritmos naturales y no forzarlos a adaptarse a horarios rígidos que podrían no ser apropiados para su edad.


      	Mejorar el bienestar del bebé: un sueño saludable es esencial para el bienestar físico, mental y emocional del bebé. Un enfoque respetuoso con el sueño puede ayudar a mejorar la calidad del sueño del bebé y reducir la probabilidad de problemas de sueño a largo plazo.


      	Fomentar un apego seguro: el contacto y la cercanía durante el sueño pueden fortalecer el vínculo emocional entre el bebé y sus cuidadores. Esto contribuye a un apego seguro, que es fundamental para el desarrollo emocional y social del niño a lo largo de su vida.


      	Prevenir métodos de sueño controvertidos: al proporcionar información basada en la ciencia y enfoques respetuosos, se puede ayudar a las familias a evitar métodos de sueño controvertidos o dañinos que podrían generar estrés o ansiedad en el bebé.


      	Empoderar a los mapadres: un libro sobre sueño infantil respetuoso puede brindar a los mapadres la información y la confianza necesarias para tomar decisiones informadas sobre el sueño de sus hijos y ayudar a que se sientan más seguros y preparados para abordar las necesidades de sueño de sus bebés.

    


     


    En resumen, un libro sobre sueño infantil respetuoso busca educar a las familias sobre la importancia de escuchar y responder a las necesidades de sus bebés de manera respetuosa, creando un entorno propicio para un sueño saludable y un desarrollo emocional positivo. Esto contribuye a una crianza más amorosa y conectada, lo que beneficia tanto a los mapadres como al bebé.


    Quiero enfatizar que no existen soluciones mágicas ni recetas infalibles para el sueño infantil. Cada niño es único y especial y lo que funciona para uno puede no ser adecuado para otro. En lugar de prometer resultados inmediatos, te invito a sumergirte en un proceso de autodescubrimiento y adaptación, en el que aprenderemos a sintonizar con las señales y las necesidades de nuestros pequeños.


    A través de este libro, también deseo honrar la importancia del bienestar emocional de los mapadres y los cuidadores. El agotamiento y el estrés que pueden acompañar la crianza son válidos y comprensibles. Por ello, dedicaré un espacio a fortalecer el autocuidado y ofrecer herramientas para que las familias encuentren apoyo mutuo en este viaje.


    El sueño infantil respetuoso no es solo un método, es una filosofía de vida que nos invita a abrazar la crianza con amor, paciencia y empatía. Es un camino que busca encontrar el equilibrio entre el descanso necesario y el afecto incondicional que nuestros pequeños merecen.


    Con profundo entusiasmo y cariño, te invito a acompañarme en este recorrido hacia el descanso feliz. Juntos, construiremos una relación con el sueño basada en el respeto, la ciencia y el amor incondicional.
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    El sueño es una necesidad básica y fisiológica, fundamental para el desarrollo del bebé. A diferencia de los adultos, los bebés tienen patrones de sueño muy distintos, marcados por ciclos más cortos y frecuentes despertares nocturnos. Comprender cómo duermen los bebés y qué esperar durante sus primeros meses y años de vida es clave para acompañarlos de manera respetuosa y sin angustia.


    EL SUEÑO COMO NECESIDAD BÁSICA Y FISIOLÓGICA


    Desde el nacimiento, el sueño es una función biológica vital. Durante el descanso, el cerebro del bebé madura, se consolidan aprendizajes, se regula el sistema inmunológico y se fortalecen las conexiones neuronales. A nivel fisiológico, el sueño del bebé está influenciado por múltiples factores:


     


    
      	Desarrollo neurológico: el cerebro del bebé está en plena construcción, por lo que necesita más horas de sueño para procesar información y crecer.


      	Hormonas del sueño: al nacer, los bebés no producen melatonina en niveles suficientes. Esta hormona, que regula el ciclo sueño-vigilia, se estabiliza entre los 3 y los 6 meses de vida.


      	Ritmos circadianos inmaduros: el bebé no distingue entre el día y la noche durante sus primeros días de vida. Este proceso de ajuste toma tiempo y depende de la exposición a la luz natural y a las rutinas familiares.

    


     


    El sueño no solo es una necesidad biológica, sino también una experiencia emocional. Un bebé no solo duerme porque su cuerpo lo necesita, sino porque se siente seguro y acompañado.


    LAS ETAPAS Y LOS CICLOS DEL SUEÑO EN BEBÉS


    Durante los primeros meses de vida, existen dos grandes estados de sueño:


     


    
      	Sueño activo (REM) 

      
        	Movimientos oculares rápidos.


        	Respiración irregular.


        	Pequeños espasmos o movimientos.


        	Se asocia con el aprendizaje y el desarrollo cerebral.

      




      	Sueño más profundo (no REM) 

      
        	Respiración más profunda y regular.


        	Menos movimientos corporales.


        	Fase de descanso y recuperación física.

      



    


     


    Con el paso de los meses, el sueño del bebé se va pareciendo más al del adulto, incorporando más fases del sueño no REM. Sin embargo, esta maduración es progresiva y toma tiempo en consolidarse por completo.


    
¿CÓMO DUERME UN BEBÉ? 
 CARACTERÍSTICAS BÁSICAS



    El sueño del bebé es muy diferente al del adulto. Algunas de sus principales características incluyen:


     


    
      	Ciclos de sueño más cortos: mientras que un adulto tiene ciclos de aproximadamente 90 minutos, los bebés tienen ciclos de entre 45 y 60 minutos.


      	Más sueño REM: los recién nacidos pasan la mitad de su tiempo de sueño en la fase REM, crucial para el desarrollo cerebral.


      	Despertares frecuentes: estos no son un problema ni un trastorno, sino una respuesta evolutiva normal. Son mecanismos de protección frente a la apnea, el hambre y la necesidad de apego.

    


     


    En este contexto, es fundamental ajustar nuestras expectativas y entender que el sueño del bebé sigue un patrón distinto al de los adultos.


    EXPECTATIVAS REALISTAS SOBRE EL SUEÑO DEL BEBÉ


    Uno de los mayores desafíos en la crianza es ajustar las expectativas al desarrollo real del bebé. Aquí algunas claves importantes:


     


    
      	Los despertares nocturnos son normales. No son un problema a solucionar, sino parte del desarrollo natural del sueño.


      	El sueño no es lineal. Habrá regresiones temporales, especialmente en momentos de grandes cambios (brotes de crecimiento, dentición, adquisición de habilidades).


      	Cada bebé es único. Las necesidades de sueño varían mucho entre bebés, incluso dentro de la misma familia.

    


     


    El enfoque respetuoso implica aceptar estos procesos naturales sin forzar independencias prematuras ni aplicar métodos que generen angustia en el bebé.


    DESPERTARES NOCTURNOS EN LA PRIMERA INFANCIA


    Los despertares nocturnos pueden generar preocupación en las familias, pero es esencial comprender sus causas y acompañar a los bebés con empatía.


    ¿POR QUÉ SE DESPIERTAN LOS BEBÉS?


    
      	Inmadurez del sueño: los bebés no tienen la capacidad de dormir períodos largos sin despertar hasta mucho después del nacimiento.


      	Hambre o sed: especialmente en los primeros meses, los despertares están relacionados con la necesidad de alimentarse.


      	Necesidad de contacto: el apego es una necesidad biológica. Dormir cerca del cuidador brinda seguridad y facilita la regulación emocional.


      	Molestias físicas: gases, dentición, cambios en la temperatura o enfermedades pueden generar más despertares.


      	Progresos en el desarrollo: a los 4, 8, 12 meses y más allá, el sueño puede tener algunos días o pocas semanas de desorganización en los patrones por hitos del desarrollo.

    


    CÓMO ACOMPAÑAR LOS DESPERTARES NOCTURNOS DE MANERA RESPETUOSA


    
      	Aceptar los despertares como normales: entender que no son un fallo del bebé ni de la crianza.


      	Favorecer el contacto y la seguridad: responder con calma y sostén emocional.


      	Evitar estrategias invasivas: métodos de «extinción» o entrenamiento del sueño pueden generar angustia y afectar la seguridad emocional.


      	Favorecer una rutina amorosa: establecer rituales suaves antes de dormir que ayuden a la relajación.

    


     


    Acompañar el sueño del bebé desde un enfoque respetuoso significa priorizar el bienestar emocional, validar sus necesidades y ofrecer presencia.
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      El sueño del bebé es un proceso dinámico y en constante evolución. Entender su naturaleza nos ayuda a acompañar a nuestros hijos con expectativas realistas y estrategias respetuosas. No se trata de enseñar a dormir, sino de crear un entorno seguro en el que el sueño pueda florecer de manera natural.
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    El sueño infantil no es solo una cuestión de cantidad de horas, sino también de calidad y seguridad. Para que el descanso sea realmente reparador, es fundamental comprender y aplicar ciertos pilares básicos que favorecen un sueño saludable y respetuoso. En este capítulo exploraremos los elementos esenciales que contribuyen a un buen descanso en la infancia, desde las bases del sueño seguro hasta los factores ambientales y biológicos que influyen en el proceso.


    BASES DEL SUEÑO SEGURO


    La seguridad durante el sueño infantil es una prioridad. Diversas investigaciones han demostrado que ciertas prácticas pueden reducir significativamente el riesgo de síndrome de muerte súbita del lactante (SMSL) y otros incidentes relacionados con el sueño. Las recomendaciones actualizadas de organismos como la Academia Americana de Pediatría incluyen:
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