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			PRÓLOGO


			 


			 


			 


			 


			Vivimos en una sociedad sometida al rigor de las prisas y que prioriza todo menos lo más importante: la salud del cuerpo y la mente, lo cual incluye un sueño reparador.


			Al llegar a casa, muchos lo hacemos agotados y con el tiempo justo para dar las buenas noches a nuestros hijos, ver un rato la televisión y dormir, si logramos desconectar. Este ritmo de vida también afecta a los más pequeños, a su manera de vivir el día a día y de descansar. Porque, aunque a veces se piense que no es así, lo que ocurre durante la jornada —y, muy especialmente, antes de acostarnos— sí afecta a la calidad del sueño de los adultos y, por supuesto, a la de los niños. Por eso mismo es tan importante cuidar las rutinas, los hábitos y los horarios, tanto los nuestros como los de ellos.


			Durante unas cuantas horas, tanto los niños como los adultos tenemos unas obligaciones, unas pautas: ellos, en la escuela, y nosotros, en el trabajo. Pero ¿qué ocurre al llegar a casa? A menudo, los padres lo hacen tarde y les queda poco tiempo para estar con sus hijos. En estos casos, los niños, dependiendo de la edad, pasan la tarde solos, o bien con canguros o con los abuelos, o de una actividad extraescolar a otra, y cuando los padres llegan, éstos les preguntan por los deberes, y si no están hechos, se enfadan, los castigan o les exigen que los hagan deprisa y corriendo. ¿Cuál es el problema en este cuadro? Que no se han creado buenos hábitos.


			Si enseñamos a nuestros hijos desde que son pequeños a respetar una serie de hábitos y rutinas a lo largo del día, tanto por la mañana como por la tarde, al volver del colegio, acabarán por hacerlos suyos y formarán parte de su cotidianidad. Asimismo, seguir unos horarios y unas pautas saludables que se repitan durante toda la semana ayudará a los niños a tener un mayor orden externo e interno y a conseguir un sueño reparador, lo que les permitirá afrontar una nueva jornada con mucha más energía. 


			Al regresar del colegio o de la actividad extraescolar posterior, el niño debe tener tiempo de hacer los deberes, merendar, jugar un rato, leer, distraerse... Algunos practican deporte y otros asisten a clases de inglés. Su cerebro sigue activo después de la escuela y conviene establecer ciertas rutinas que lo ayuden a relajarse, a prepararse para las horas de sueño.


			Pero ¿qué hacer después del baño, de la cena? No pueden ir a dormir directamente. Es importante esperar unos 20 o 30 minutos a que la cena acabe de asentarse y el cuerpo esté preparado para ir a la cama. De la misma manera que los niños pueden adquirir una serie de hábitos durante la tarde (el hábito del estudio, de la lectura, de la merienda o del juego compartido y creativo), también pueden adquirir otros previos al momento de ir a dormir. Lavarse los dientes después de cenar siempre ha sido una señal inconfundible de que toca irse a la cama, pero también puede aprovecharse ese rato para leer, escuchar alguna canción, ver unos dibujos en familia o recibir un masaje, para así crear una pequeña rutina.


			Hay que tener en cuenta que la mejor manera de enseñar un hábito a nuestro hijo, sea del tipo que sea (tanto higiénico como alimentario o de horarios de estudio), no se consigue ni imponiendo ni adoctrinando. Si le explicamos desde un principio los motivos y las razones de los horarios que le marcamos y predicamos con el ejemplo (es absurdo marcar una pauta de media hora de televisión argumentando que más tiempo es negativo, cuando nosotros nos pasamos la tarde entera delante de la pantalla), el niño podrá asimilar mucho mejor esas normas. Por este motivo es tan importante la comunicación con los padres: si les explicamos las cosas de manera correcta, si les escuchamos con atención y participamos de su vida activamente, será mucho más fácil crear unos hábitos que puedan comprender y, también, establecer un vínculo saludable de relación con ellos. 


			No se trata únicamente de incluir normas, de repetir obligaciones o de inculcar rigidez. Ser creativo a la hora de enseñar un hábito es posible. Algunos de los juegos que incluye este libro, así como determinados cuentos y canciones, pueden ayudar a comunicar valores o hábitos importantes para la vida de vuestro hijo. 


			Éste es un libro eminentemente práctico en el que encontraréis consejos para que tanto vuestro hijo como vosotros podáis crear unas rutinas a la hora de volver del colegio que le permitirán tener una vida más ordenada, tanto interior como exterior, y un aprendizaje más saludable; de igual modo, fomentarán la comunicación y la interacción padres-hijos, además de ayudarlo a conciliar el sueño. 


			También descubriréis ejercicios de relajación que podrán contribuir a que vuestro pequeño caiga en brazos de Morfeo con más facilidad, o cómo los juegos, las canciones o los relatos pueden ayudar a establecer hábitos en la vida de vuestro pequeño, convirtiendo el aprendizaje y los rituales cotidianos en algo divertido y lúdico. Asimismo, veremos de qué forma regular su energía gracias a la alimentación. 


			En definitiva, el objetivo es que cada noche del niño —y, por añadidura, de los padres— sea un espacio de descanso para empezar una nueva jornada con vitalidad y con el mejor de los ánimos.


			¡Cada día debe ser un gran día!


			 


			Doctor EDUARD ESTIVILL


		




		

			INTRODUCCIÓN


			 


			EL CAMINO DEL SUEÑO DE LOS 


			PEQUEÑOS DE LA CASA


			 


			 


			 


			Nuestros hijos nos procuran muchas alegrías: cuando dan sus primeros pasos, al decir «mamá» o «papá» por primera vez, cuando ríen... Ser padres proporciona muchas satisfacciones. Pero a veces los hijos también nos causan algún que otro dolor de cabeza: pueden tener problemas para comer, complicaciones en el colegio, celos entre hermanos... O pueden tener dificultades para dormir de manera correcta. Una cuestión que, literalmente, también quita el sueño a los padres. 


			Hay niños que no saben conciliar el sueño solos (y digo que no saben, no que no puedan aprender), que se despiertan muchas veces de madrugada y reclaman insistentemente la presencia de alguno de sus padres para volver a dormir, o que se despiertan muy pronto... 


			No descansan bien y, en consecuencia, por la mañana están cansados e irritables. Esta circunstancia también afecta a la calidad de vida de los padres, que no pueden dormir por las noches y al día siguiente, como es lógico, tienen problemas para rendir en el trabajo.


			Muchos padres creen que están condenados a que sus hijos duerman mal durante años: «Claro, es muy nervioso»; «Es así porque yo también era así de pequeño»; «No se puede hacer nada para remediarlo, porque cada uno es como es»; «Ya dormirá mejor a medida que se haga mayor»... 


			Nada más lejos de la realidad. No hay niños que no puedan dormir solos. Hay niños que no saben dormir solos. ¿Por qué? Porque, como todos los hábitos, dormir bien es un hábito que los niños deben aprender. Del mismo modo que aprenden a comer bien, a relacionarse con los demás o a seguir unas pautas de higiene personal correctas... Los niños no nacen enseñados. Son los padres quienes tienen que hacer que aprendan.


			Con esto no quiero culpabilizaros. Sé que sois buenos padres. Sé que queréis con pasión a vuestro hijo. Queréis que duerma bien, sobre todo por su salud. Y si estáis leyendo este libro es porque deseáis encontrar una solución. 


			¿Cuál es el origen del problema? Simplemente, no habéis sabido cómo inculcar este hábito a vuestro hijo. Pero no os angustiéis, porque, como veréis a lo largo de esta obra, el hábito del sueño se puede enseñar. Para ello, no hay más que seguir unas pautas que, además, están avaladas científicamente. Vuestro hijo aprenderá a dormir bien, y vosotros descansaréis por las noches. A lo largo de estas páginas, aprenderéis los pasos que debéis dar para que vuestro hijo recorra el camino del sueño y caiga plácidamente en los brazos de Morfeo. 


			 


			 


			PLAN DE RUTA GENERAL


			 


			Antes de referirme a las pautas que hay que aplicar para conseguir que vuestro hijo aprenda a dormir solo (lo que se ha bautizado como el «Método Estivill», aunque cabe recordar que no es una invención mía, sino fruto del trabajo de prestigiosos médicos y psicólogos), me gustaría trazar un plan de ruta general que muestre cuáles son los pasos que deben seguirse a lo largo del día para que el sueño sea reparador. Porque dormir bien no es algo que empiece 5 minutos antes de meterse en la cama. Para dormir bien hay que planificar el día adecuadamente. Es preciso comer bien, saber relajarse, disfrutar de momentos de placer... y, para ello, deben tenerse claras ciertas ideas de cómo ha de ser el día a día de vuestro hijo.


			 


			 


			1. Qué gusto da desperezarse


			 


			El buen descanso nocturno de los pequeños de la casa empieza... cuando se despiertan por la mañana. Hoy en día, ¿qué sucede en muchos hogares por las mañanas? Que todo son prisas. Hay que levantarse corriendo, desayunar corriendo y salir corriendo porque todo el mundo llega tarde a su destino: los niños al colegio y los ajetreados papás a sus ajetreados trabajos. Vivimos en una sociedad cada vez más acelerada y estresada, y ese estrés lo estamos contagiando a los niños, que muchas veces no llegan lo suficientemente relajados a la cama. No podemos vivir a cien por hora durante el día y frenar en seco para irnos a dormir. Así pues, vale la pena dedicar aunque sea tres minutos a despertarse con cierta calma. Es la mejor manera de empezar el día sin prisas. 


			Una forma de ponerse en marcha por la mañana con energía, pero sin estrés, es estirar los músculos; es decir, dedicar unos minutos a sacudirse el sueño del cuerpo, a recuperar el tono muscular para emprender las actividades cotidianas. Los niños, a partir de los 2 o 3 años, ya pueden realizar una serie de estiramientos. Por ejemplo, levantar los brazos al cielo (decidles que tienen que intentar tocar las estrellas), realizar movimientos de cabeza (decidles que tienen que decir «no» con la cabeza muy lentamente), tumbarse en la cama y flexionar las piernas hacia el pecho (decidles que estáis jugando a convertiros en ranitas) o estirar los dedos de los pies hacia arriba y luego apuntar con ellos al suelo (decidles que tenéis que dar los buenos días a los dedos de los pies). Si os desperezáis haciendo los mismos ejercicios que vuestros hijos, empezáis la jornada compartiendo una divertida actividad que resulta saludable para vuestro cuerpo y vuestra mente. Mucho mejor que comenzar con prisas y malas caras, ¿no? 


			Hay que realizar los estiramientos con suavidad, como es obvio. Porque no se trata de tensionar los músculos, sino de relajarlos y flexibilizarlos después de varias horas en los que apenas se han movido.


			 


			 


			2. Un desayuno de verdad


			 


			Desayunar bien es fundamental para que los pequeños de la casa comiencen el día con energía. Tienen que ir al colegio, estudiar, jugar con los amigos... Para ello, necesitan hacer un desayuno de verdad, completo, no comer dos galletas y salir corriendo a toda prisa. Además, repartir la ingesta de calorías a lo largo del día es necesario para mantener un óptimo nivel de actividad durante toda la jornada. Más adelante dedicamos un capítulo completo a la importancia del desayuno. 


			 


			 


			3. La vida al aire libre


			 


			«Qué bien va a dormir mi niño esta noche», dice la madre o el padre que observa a su hijo disfrutar en el parque. El niño está saltando, jugando con otros niños, riendo, derrochando energía en los columpios... En fin, está feliz, está disfrutando de la vida y... está cansándose. 


			Una de las claves para que un niño duerma bien por la noche radica en la actividad que lleva a cabo durante el día. Es lógico, pues los niños rebosan energía, y si no la queman, por la noche están intranquilos. Un niño que se pasa todo el fin de semana, o toda la tarde después del colegio, sentado en el sofá, al final llegará nervioso a la cama. Esta inquietud responderá a la falta de movimiento, a toda la energía que se ha acumulado y que no se ha podido utilizar. Esto lo saben bien los padres cuando ven a su hijo jugar toda la tarde a fútbol y piensan que sí, que por fin esa noche su pequeño va a dormir de maravilla. 


			Muchas veces no es posible que los niños ocupen buena parte de la tarde jugando con sus amigos al aire libre, aunque sería lo deseable en lugar de consumir tanta televisión. Pero hay que ser realistas: la mayoría de los niños viven en ciudades y están casi toda la tarde metidos en casa, y los padres trabajan todo el día y llegan a última hora, apenas con tiempo para dar de cenar a sus hijos y compartir un rato con ellos. 


			Pero un paseo, aunque sea corto, de 15 o 20 minutos antes de la cena ayuda a los niños a relajarse; sobre todo si han estado en casa haciendo los deberes o viendo la televisión mucho tiempo. Al dar un paseo mueven los músculos y se quitan de encima la tensión acumulada mientras estaban sentados. Está comprobado que caminar reduce los niveles de ansiedad. En caso de que viváis en la ciudad, lo mejor es que busquéis calles tranquilas, sin mucho tráfico y sin contaminación acústica, porque caminar por según qué avenidas es más estresante que relajante. Si hay un parque cerca de vuestra casa, ése es el lugar ideal para dar una vuelta. 


			Además, que padres e hijos paseen juntos (lo mismo que si están con los abuelos o con la canguro), aunque sea 15 minutos, supone una ruptura de las actividades cotidianas. De este modo, no sólo constituye una actividad muscular, sino también lúdica y relajante, porque permite comentar lo que se ve en la calle, como, por ejemplo, el escaparate llamativo de la esquina o ese perrito que tanta gracia le hace al niño. En definitiva, un paseo antes de la cena es una buena manera de poner punto final a las obligaciones diarias y relajaros todos juntos. 


			 


			 


			4. Los beneficios de la luz natural


			 


			Qué bien sientan los baños de sol. Son tan reconfortantes... Y es que esta sensación tan agradable y relajante tiene una explicación científica. La luz natural actúa como sincronizador exógeno del núcleo supraquiasmático del hipotálamo, que es el responsable del ritmo circadiano de vigilia-sueño. Dicho de otro modo: un baño de sol cada día prepara al organismo para que le resulte más sencillo descansar por la noche. También mejora nuestro estado de ánimo. Por eso, muchos hogares de los países nórdicos cuentan con una lámpara de luz blanca para compensar la falta de luz solar. Como es obvio, hay que tener cuidado con el exceso de radiación solar, sobre todo en verano y en el caso de los niños más pequeños. 


			 


			 


			5. La vida está para disfrutarla


			 


			Vivimos en una sociedad tan estresada que queremos comer bien, pagamos por un buen menú en un buen restaurante, y nos pasamos la comida consultando el correo electrónico del trabajo en el móvil. En fin, que, como ya he dicho, vivimos estresados. Y, aunque apaguemos la luz por la noche, ese estrés sigue dándonos la lata. Lo mismo les pasa a los niños. Hemos acelerado sus vidas con el colegio, las actividades extraescolares, los deberes, que vean los dibujos animados en inglés porque así van practicando... ¿Y cuántas veces habéis reído con vuestro hijo?, ¿cuántas veces se ha dedicado vuestro hijo a perder el tiempo maravillosamente pensando en las musarañas, relajándose o persiguiendo una paloma? Esos momentos de placer, felicidad, relax y risas con los padres contribuyen a que los niños sean más felices, y también a que se relajen durante el día. Y, de este modo, su organismo tendrá menos dificultades para relajarse por la noche. Todos los momentos de placer y de relax suman. Por tanto, unas buenas risas en compañía de los padres o acariciar un perro en el camino de vuelta del colegio son dos buenas píldoras para luego conciliar más fácilmente el sueño. Además, reír proporciona numerosos beneficios, ya que se liberan hormonas responsables del bienestar (como las endorfinas y la serotonina), se ponen en funcionamiento nada más y nada menos que unos cuatrocientos músculos, se ejercita la zona del vientre y se reduce la tensión corporal. 


			 


			 


			6. Una buena siesta


			 


			Uno de los errores más habituales de los padres cuyos hijos tienen dificultades para dormir es que eliminan la siesta porque así creen que dormirán más y mejor por la noche. Pero, justamente, es lo contrario. Los niños que hacen la siesta suelen dormir mucho mejor por la noche, porque están más descansados y menos irritables. Está demostrado que cuando las siestas se suprimen, los pequeños llegan a la cama agotados y muy irritables (un claro signo de cansancio en los niños), y que muchos de ellos se duermen antes de cenar e incluso se niegan a comer. Durante las 24 horas que tiene el día, los niños (al igual que los adultos) necesitan dos momentos de desconexión: uno de ellos tiene lugar por la noche, y es el más prolongado; el otro debe ocurrir unas ocho horas después de despertarse por la mañana. 


			Por este motivo, en las escuelas infantiles (para niños de hasta 3 años, aunque en realidad sería recomendable hasta los 5) siempre se reserva un momento para la siesta. Así, los más pequeños recuperan fuerzas en una etapa de su vida en la que están viviendo numerosos cambios tanto a nivel físico como mental. 


			La gran ventaja de la siesta para que los niños descansen bien por la noche es que impide que éstos lleguen completamente agotados al final del día, algo que vemos muchas veces en los más pequeños. Si están muy cansados, tienen más problemas para conciliar el sueño. Así que lo mejor es un término medio: ni tan llenos de energía, ni tan cansados para no poder relajarse y conciliar el sueño. La siesta es un momento de descanso que no sólo no interfiere en el sueño nocturno, sino que lo facilita. Además, para los padres supone un excelente paréntesis en el que poder dedicarse a otras tareas, o simplemente relajarse. 


			La siesta en los adultos no debe prolongarse más allá de los 20 minutos, porque éste es el tiempo máximo que dura el sueño superficial. Pero en los niños es diferente. Veámoslo por edades: 


			 


			• Desde los recién nacidos hasta los 6 meses: siguen períodos de sueño interrumpidos por períodos de vigilia que no suelen ceñirse a un patrón. 


			• Desde los 6 meses hasta los 2 años: a partir de los 6 meses de vida, el ritmo de vigilia-sueño ya debe estar regularizado. Los niños duermen unas 11-12 horas por la noche y también realizan varias siestas a lo largo del día. Estas siestas hay que hacerlas después del desayuno (una siesta de 1-2 horas), de la comida (2-3 horas) y de la merienda (30 minutos-1 hora). Es preciso que los padres pongan al niño a dormir; no se trata de ver si le apetece o no. Las siestas que siguen al desayuno y la merienda serán progresivamente más cortas hasta que deje de hacerlas. La siesta de la merienda se deja de hacer hacia los 7-8 meses, y la del desayuno, hacia los 15 meses. En cambio, se mantiene la siesta de después de la comida, que puede seguir siendo muy larga (hasta 3 horas).


			• Desde los 2 años hasta los 5 años: a partir de los 3 años, aproximadamente, muchos niños sólo duermen la siesta que va después de las comidas, y que hasta los 5 años puede seguir siendo de hasta 2-3 horas de duración. En muchos colegios, los niños no hacen la siesta a partir de los 3 años, lo cual es un error, porque la gran mayoría de ellos la necesitan. Lo recomendable, pues, sería permitir que hasta los 5 años se pudiera realizar la siesta en la escuela, con una duración de al menos 1 hora.


			 


			 


			

							MÁS MOTIVOS PARA QUE LOS NIÑOS HAGAN LA SIESTA


							 


							Una siesta adecuada a la edad y a las necesidades del niño mejora su memoria en edad preescolar y ayuda a consolidar sus aprendizajes. Así lo aseguran diversas investigaciones, como un estudio publicado en la revista PNAS por un equipo de investigadores de la Unidad de Sueño de la Universidad de Massachusetts (Estados Unidos). Asimismo, un estudio publicado por la revista Sleep aseguraba que dormir menos de lo necesario (ya sea por la noche o restando tiempo a la siesta) dificulta el rendimiento escolar y el desarrollo del lenguaje. 





			 


			 


			7. La importancia de la cena


			 


			Comer bien es tan fundamental para la salud como dormir bien, y lo primero ayuda a lo segundo. Hay que intentar que la dieta de los niños sea equilibrada. Los alimentos que comemos, y cómo repartimos su ingesta a lo largo del día, están relacionados con la calidad del sueño tanto de los adultos como de los niños. En este sentido, la dieta mediterránea es una excelente opción. Esto no quiere decir, como es lógico, que le neguéis a vuestro hijo todos los caprichos. Chucherías, helados, bollería... de vez en cuando son una forma de descubrir divertidos sabores y de disfrutar de la vida. 


			Asimismo, hay que tomarse el tiempo necesario para comer. No es aconsejable engullir a toda prisa la comida, porque comer es un acto social que hay que intentar realizar en familia y con el televisor apagado. En muchas casas, el desayuno y la cena son prácticamente los únicos momentos que pueden compartir padres e hijos. 


			Precisamente, una cena adecuada es una excelente manera de asegurarse un buen sueño. Más adelante, encontraréis un capítulo dedicado a las cenas que ayudarán a que vuestro hijo concilie el sueño.


			 


			 


			8. Antes de acostarse, toca relajarse


			 


			Ya está el niño bañado y cenado. ¿Y ahora? ¿Qué os parece si practicáis unos ejercicios de relajación todos juntos, o le dais un masaje a vuestro pequeño, o le leéis un cuento, o...? Hay muchas opciones para ayudar a vuestro hijo a relajarse después de la cena; opciones que iremos viendo a lo largo del presente libro, como los ejercicios de relajación o los masajes. Todas ellas están pensadas para que vuestro hijo disfrute de algo muy importante: un reparador y maravilloso sueño. 


			 


			 


			

							A MODO DE RESUMEN


							 


							Por qué es importante que los niños duerman bien:


							 


							• Dormir bien permite descansar físicamente y recuperar energías. La vida de los niños es cada vez más ajetreada, y necesitan dormir bien para poder empezar el día con las baterías llenas de energía. 


							• Dormir bien permite descansar mentalmente. La desconexión nocturna que supone dormir es fundamental para liberar las tensiones que los niños acumulan durante el día.


							• Dormir bien ayuda a consolidar el aprendizaje. 


							• Dormir bien fortalece el sistema inmunológico. Así disminuye la vulnerabilidad a las infecciones y las enfermedades. 


							• Dormir bien facilita el crecimiento.





		




		

			

			

			

			 


			 


			 


			 


		  PRIMERA PARTE


		   


			POR LA TARDE:


			AL LLEGAR A CASA DEL COLEGIO


		

			

    




		

			1


			 


			LA IMPORTANCIA DE LOS HORARIOS


			 


			 


			 


			 


			Por norma general, nuestras vidas están regidas por horarios: nos despertamos a una hora concreta, entramos a trabajar a una hora fija, comemos y cenamos más o menos a la misma hora... Si para los adultos es imprescindible seguir un horario que marque las pautas de sus rutinas, ¿cómo no va a serlo para un niño, que está en proceso de aprendizaje y que necesita sus hábitos para llegar a la noche con el cuerpo y la mente preparados para dormir, descansar y recuperar energías para el día siguiente?


			En la escuela, los niños tienen un horario fijo. Sin embargo, en casa también es necesario marcar ciertas pautas, tanto con las horas como con los hábitos, para que pueda hacer todo lo que su mente en expansión necesita para evolucionar y todo lo que su cuerpo en edad de crecimiento requiere para seguir su proceso, y así, al llegar la noche, poder descansar.


			Cuando acaban las clases, muchos niños practican algún deporte o acuden a cursos o a actividades extraescolares. En ocasiones hay un exceso, una sobrecarga de estas materias añadidas que provocan que el niño vaya más cansado y tenga menos tiempo para hacer aquello que en realidad necesita. ¿Y qué necesita? Normalmente, sus tardes están compuestas por la merienda, los deberes o el estudio, un rato libre para jugar, crear, leer, ver la tele o entretenerse con el ordenador; luego el baño, la cena y, por último, un ratito de charla con la familia antes de ir a dormir. 


			Para poder llevar a cabo todas estas tareas, es fundamental crear una rutina que no lo tenga esclavizado pero que tampoco permita que se disperse. Para ello, es importante marcar unos horarios y también ser conscientes de que los niños necesitan desconectar de los deberes y los estudios. Es bueno que los fines de semana sean un momento distinto, con rutinas diferentes y una libertad mayor para realizar otras actividades. Pero cuando se trata de esas horas entre semana en las que están en casa después de salir del colegio, es imprescindible que tengan una rutina. Pero ¿cómo enseñarle a nuestro hijo el concepto de «horario»?


			 


			 


			1. ¿QUÉ ES EL TIEMPO?


			 


			Los adultos estamos tan acostumbrados a guiarnos por el reloj que nos cuesta comprender que el tiempo no es un concepto innato. De hecho, se trata de una noción abstracta que debe ser aprendida. 


			Cuando son pequeños, los niños pueden comprender conceptos como «lento», «rápido» o «después», pero no son capaces de calcular a qué equivalen esos «diez minutos» de margen que les damos para que recojan los juguetes. Por eso mismo habrá que enseñarles a tomar conciencia del tiempo. En la escuela no se enseñan porque sí los días de la semana, los meses del año o las horas: son elementos importantes que ayudan a estructurar y comprender el tiempo. 


			 


			 


			

							APRENDIENDO CON EL RELOJ


							 


							Cuando los padres enseñen al niño a tomar conciencia de lo que es el tiempo, un truco que pueden emplear es jugar con el reloj. No se trata de convertir el reloj en un juguete, sino de utilizarlo como una herramienta visual. 


							Ante todo, debemos ser conscientes de la edad de nuestro hijo y de su capacidad para comprender conceptos abstractos, y tener en cuenta, además, su proceso de aprendizaje. No podemos exigirle que sepa, a la primera, que cuando el minutero pasa del número 12 al número 3 significa que ha transcurrido un cuarto de hora, pero sí podemos enseñarle a comprender cómo funciona el reloj. No es necesario que conozca los números, ya que podemos utilizar las agujas como referencia. Podemos explicarle que, cuando la aguja grande, o la pequeña, llega a cierto punto, es el momento de dejar de hacer algo, de recoger la habitación, de cenar... Para que sea más visual, se pueden enganchar pegatinas o puntos de colores en el número en concreto. De esta manera, el niño tendrá una referencia y podrá mirar el reloj para ver cuánto falta. Aunque no sepa qué hora es, sí sabrá que hay una aguja que marca el paso del tiempo, lo cual le permitirá comprender poco a poco la compleja idea del tiempo y cómo pautarlo.





			 


			 


			Con relación a este tema, cabe recordar que, de la misma manera que nuestro hijo está aprendiendo la noción del tiempo, también está aprendiendo muchas otras cosas. No son pocos los padres que se ponen de los nervios si su hijo es lento cuando come o cuando se viste, y entonces le exigen que sea más rápido. No obstante, a según qué edades, no podemos exigirles según qué ritmos, ni tampoco esperar que a los 5 años comprendan qué queremos decirles cuando les avisamos de que «en 5 minutos» hay que estar en la puerta. Los niños, antes de los 7 años, carecen de un concepto claro del tiempo. Por tanto, no podemos enfadarnos con ellos cuando, con 4 años, no saben calcular por sí mismos lo que es un minuto. 


			Eso sí: aunque nuestro hijo no domine la noción del tiempo y su cálculo, es importante que lo mencionemos a menudo para que se vaya acostumbrando. Por ejemplo, si el niño hace algo en un minuto, o más rápido de lo habitual, es interesante que se lo recalquemos y que estemos contentos por ello. De esta manera, aunque no sepa medir el tiempo, tomará conciencia paulatinamente de su importancia y sabrá que hacer las cosas en ese tiempo que nosotros le pedimos es algo positivo.


			 


			 


			2. APRENDER A RESPETAR EL HORARIO


			 


			Al igual que un adulto está acostumbrado a un horario, debemos acostumbrar al niño a respetar el suyo, pues muchos de sus hábitos y rutinas están marcados por unas horas concretas: la de levantarse, la de ir al colegio, la de comer, la de cenar, la de ir a dormir... Por eso mismo, es importante que comprenda el concepto «tiempo», para que vea que cada actividad tiene su hora y que las rutinas son imprescindibles para mantener un orden en la vida de todos, ya que en el momento en que los horarios se vuelven anárquicos y no hay ninguna pauta, el niño capta esa idea y el desorden se traslada a todos los aspectos de su vida. Por supuesto, habrá momentos excepcionales en los que podrá saltarse los horarios establecidos, pero en este caso es importante que los padres dejen claro que se trata de una excepción, no de la norma. 


			A la hora de proponer una pauta de tiempo a los hijos, hay que ceñirse a un solo horario, a una consigna única. Está claro que el padre y la madre son personas distintas, con una manera de hablar y actuar diferente, pero respecto a este tema es importante ir a una. ¿Por qué? Porque no hacerlo crea confusión en el niño y le da pie a no seguir las normas. Pongamos un ejemplo: si una madre dice a su hijo que no puede jugar con la consola después de las ocho, y luego llega el padre y dice que no hay problema, que siga jugando, el niño recibe dos mensajes distintos y, como es de esperar, se quedará con el que más le convenga. El mensaje que demos a nuestro hijo deberá ser siempre el mismo, ya venga del padre o de la madre. 


			En caso contrario, si mostramos abiertamente discrepancias en las consignas que damos al niño, él se dará cuenta e intentará aprovecharse de la situación. Si, por ejemplo, comprende que su padre es más permisivo con las nuevas tecnologías y la televisión, o que su madre lo es con los dulces, optará por pedir los caprichos a cada uno por separado según sea su tolerancia, consciente de que conseguirá la respuesta que él desea. Por eso es básico tener claras qué consignas se le quieren transmitir al niño y ceñirse a ellas. Esto no es óbice para transmitírselas de forma creativa, dialogar con él, explicarle los motivos, pero siempre dando la misma pauta.


			 


			 


			

							¿Y LOS OTROS CUIDADORES? 


							 


							Los padres pueden ponerse de acuerdo en qué quieren enseñarle a su hijo, pero ¿qué ocurre con los abuelos o la canguro? ¿Cómo saber si establecen las mismas pautas? ¿Cómo pedirles que sigan los horarios y las normas que los padres han elegido?


							Más de una vez escuchamos que los abuelos malcrían a los nietos. Y a menudo es cierto. Por eso mismo es aconsejable que expliquemos a los cuidadores, abuelos o canguros, las normas que se siguen en casa para que también las sigan ellos. 





		




		

			2


			 


			LA IMPORTANCIA DE LA MERIENDA


			 


			 


			 


			 


			Nuestro cuerpo y nuestro cerebro necesitan energía para funcionar a lo largo del día. Sabemos de la importancia del desayuno y del almuerzo a media mañana, pero ¿y la merienda? Es igual de importante, sobre todo para los niños, ya que entre la comida y la cena hay muchas horas de separación, y ellos siguen necesitando energía para afrontar la tarde. Recordemos que deben hacer los deberes, quizá practicar algún deporte o asistir a otras actividades extraescolares, además de jugar, crear, correr, saltar, bailar... En definitiva, ser niños. Y, para todo ello, necesitan comer. Por eso es imprescindible que no se salten la merienda.


			En las etapas de crecimiento es sumamente importante que la alimentación sea equilibrada y variada para que el niño siempre tenga un aporte energético y los nutrientes necesarios para estar sano. El reparto uniforme de la energía a lo largo del día ayuda a que no pasemos demasiado tiempo sin comer y, en consecuencia, a evitar el picoteo (uno de los factores que fomentan los problemas de sobrepeso), y permite seguir sin problemas la actividad cotidiana. 


			Por esta razón, la merienda se aconseja especialmente en los niños y los adolescentes. En general, la comida y la cena suponen el 60 % del aporte calórico de una dieta, por lo que el resto (40 %) debe dividirse en las tres ingestas que quedan: desayuno, almuerzo y merienda. Muchos nutricionistas consideran que esta última debería suponer alrededor del 15 % del aporte energético diario. 


			El problema radica en el tipo de merienda que consumen los niños. Actualmente, cada vez son más los que desayunan o meriendan bollería industrial, chocolatinas, refrescos o zumos azucarados, y esto no es lo que podríamos llamar una merienda saludable al no aportar ni la energía ni los nutrientes que necesitan para su desarrollo. Conscientes de la obstinación de los niños por este tipo de alimentos, muchos nutricionistas animan a los padres a probar diferentes alternativas. Así como a los pequeños les gusta la variedad en los juegos, imaginar y probar, ¿por qué no hacer lo mismo con la merienda? De esta manera se estimula su apetito, se demuestra inventiva y también se le invita a ser creativo. 


			A su vez, los nutricionistas advierten que es necesario respetar el apetito de los niños, que es diferente al de los adultos: es más inestable porque están creciendo. Quizá un día el niño no quiera merendar, y unos días después meriende el doble. Si una tarde no merienda o merienda poco, no pasa nada. Lo importante es inculcarle el hábito de hacerlo. 


			También es fundamental respetar un horario: el niño no puede merendar a última hora, porque podría interferir en su apetito para la cena, ni muy pronto, ya que, en este caso, quizá no aguante hasta la noche. Recordemos que se trata de un aporte energético para que pueda sobrellevar las horas de la tarde y realizar todas sus tareas, no una manera de tenerlo callado o distraído.


			 


			 


			1. ¿DÓNDE MERENDAR?


			 


			De la misma manera que es importante fomentar el hábito de merendar, también lo es establecer un lugar en el que hacerlo. Si normalmente desayuna en la cocina o en el comedor, puede que lo mejor sea que también meriende en el mismo sitio. Eso sí: no debe hacerlo con la tele encendida, mirando el móvil o navegando por internet. Se trata de merendar, no de que coma cualquier cosa mientras está ocupado con otras distracciones. 
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