

  
[image: cover.jpg]





  [image: cover.jpg]




   




   




  
Contenido




   




   




  Cubierta




  Método Estivill. Guía rápida




  Introducción




  Mi hijo no duerme bien




  Aprender el hábito del sueño




  Cómo se enseña el hábito del sueño




  Dudas y preguntas




  Agradecimientos




  Notas




  Biografía




  Créditos




  Acerca de Random House Mondadori




   




   




  A mis amigos, los padres; a mis colegas,


  los pediatras, y a mis admirados niños,


  que algún día serán padres




  Introducción




  Hace once años que empecé a investigar el insomnio infantil. Desde entonces he tratado personalmente a más de tres mil niños con problemas de sueño y he escrito un libro que los papás han bautizado cariñosamente como El método Estivill. En todo este tiempo el tratamiento ha logrado enseñar a dormir a decenas de miles de niños en más de veinte países.




  Ahora quiero presentaros una guía rápida de mi método. Lo que tenéis en vuestras manos es una serie de normas que deberéis seguir para enseñar a dormir a vuestro hijo. En realidad se trata de un conjunto de conocimientos basados en investigaciones científicas, colocados ordenadamente con el objetivo de enseñar a conseguir un buen hábito de sueño.




  Este método no debe entenderse como un dogma y en ningún caso pretende figurar como el único posible. Por el contrario, seguirlo o no es, simplemente, una opción personal y voluntaria; en este sentido, la Guía rápida solo desea ser una ayuda para los padres que deseen aplicarlo.




  Enseñar a dormir a un niño no es nada fácil. Vosotros mejor que nadie sabéis que en realidad es una tarea muy difícil. Pero no es en absoluto imposible como probablemente habréis pensado en más de una desesperada ocasión. Mi experiencia clínica —esos tres mil pequeños pacientes— y los comentarios recibidos por los padres y pediatras que han puesto en práctica mi método, permiten asegurar que, si se aplican RIGUROSAMENTE las normas expuestas en el libro, el éxito está garantizado en más del 96 % de los casos. He dicho rigurosamente. Esto no significa duramente, sino con rigor. Es decir, SIN OLVIDARSE DE NADA.
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  ALGUNOS CONSEJOS PREVIOS




  Antes de empezar, es importante que leáis atentamente las siguientes recomendaciones:




   




  1. Debéis estar muy convencidos antes de empezar a aplicar el método. Notad que he dicho debéis, y no debes. Es decir, la mamá, el papá y todos los que estén al cuidado del niño deben mentalizarse y coordinarse antes de comenzar. Esto es muy importante. Quienes apliquéis el tratamiento —papás, canguros, abuelos— debéis conocer las normas de principio a fin para seguir el mismo criterio ante cada una de las diferentes situaciones que el niño os planteará. Y tened por seguro que serán muchas y muy difíciles. Por eso todos debéis actuar de la misma manera, coordinadamente. Solo así evitaréis confundir al niño. Si esto no se cumple el fracaso es más que previsible.




   




  2. Es importante asegurarse de que el niño no padece ningún problema médico agudo en el momento de comenzar el tratamiento. Hay que descartar cualquier tipo de enfermedad (las más frecuentes son otitis, intolerancia a la leche, reflujo y ocasionalmente problemas psicológicos o psiquiátricos). El pediatra os orientará sobre este punto.




   




  3. Cada niño es distinto y tiene, por suerte, una personalidad diferente. Es posible que a algunos les cueste aprender más que a otros. Hay niños con temperamento dócil, mientras que otros tienen una forma de ser más rígida. Los hay más tranquilos y algunos resultan muy movidos.




  Desde el mismo momento en que nace un niño, los padres vais observando todos esos rasgos de su personalidad. Y, sin duda alguna, son importantes, pero en ningún caso pueden utilizarse como excusa para justificar que el niño no duerma bien. Enseñar a dormir a un niño consiste, simplemente, en enseñarle a realizar un hábito. A dormir se aprende, lo mismo que a comer, a leer o a ir al baño. Por supuesto que hay niños nerviosos, que apenas si pueden estarse quietos y a los que cuesta imaginar sentaditos leyendo un cuento, pero también ellos aprenden a leer y lo hacen tan bien como los más tranquilos. Todos lo consiguen, antes o después. Así que no utilizaremos la excusa de que el niño es muy movido. Seguro que si vosotros le enseñáis a dormir correctamente, él aprenderá a hacerlo.
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  4. Tal como apuntábamos, depende de vosotros que el niño duerma bien. Vosotros sois los maestros, los únicos que vais a enseñar a dormir a vuestro hijo. Él no puede aprender solo. Os necesita para que le enseñéis. Y tenéis que ser los mejores maestros. Para ayudaros a conseguirlo, el Método Estivill os ofrece las herramientas necesarias: en primer lugar os explica en qué consiste el hábito de sueño y a continuación el modo en que debéis enseñar este hábito a vuestro hijo.




  No es difícil imaginar cómo os podéis sentir en este momento con un hijo que no duerme. La sensación de impotencia es terrible, os parece que sois los peores padres del mundo, los más desgraciados, los que peor hacen las cosas y los que nunca jamás lograrán volver a dormir ocho horas seguidas. Nada de ello es cierto. Sois los mejores padres del mundo, lo único que ocurre es que debéis poner un poco de orden en la forma en que enseñáis a dormir a vuestros hijos. No hay motivo para que os sintáis culpables. En absoluto. Como mucho, estáis haciendo cosas que no sirven para enseñar a dormir a vuestro hijo. Las hacéis con la mejor intención del mundo, pero resultan totalmente inútiles y, en ocasiones, incluso contraproducentes. Pero sucede que nadie os ha explicado jamás cómo aprende a dormir un niño, así que no sois culpables de nada. Solo lo seréis si después de leer este método no lo aplicáis correctamente. Estos reproches de que «los papás jóvenes o primerizos no atienden bien a sus hijos» son totalmente inciertos. Lo único que hace falta es que alguien les oriente e informe sobre cómo deben enseñar a dormir a sus hijos.




  

    • Si vuestro hijo no duerme bien, no es por culpa vuestra.




    • Simplemente nadie os ha explicado cómo debe hacerse.




    • Responsables solo lo seréis después de conocer el método y no aplicarlo debidamente.


  




  5. Después de tantas noches de insomnio colectivo, debéis sentiros agotados, irritables y bastante nerviosos. Pero vosotros no sois los únicos en sufrir las consecuencias del mal dormir. Vuestro hijo también las padece. El sueño es un período muy importante en nuestra vida, imprescindible para tener una buena jornada. Por esto los niños que duermen mal sufren alteraciones durante el día: están más irritables y malhumorados, dependen más de sus cuidadores que los niños sin este tipo de problemas, y lloran por nada. Muchos padres, después de aplicar el método y conseguir que el niño duerma bien, dicen: «Incluso ha cambiado de carácter. Está más tranquilo, juega solito algunos ratos, está de buen humor e incluso es más simpático». Sin embargo, esto no es cierto. El niño era simpático «de nacimiento»; lo único que ocurría es que la falta de sueño alteraba su estado de ánimo y le volvía huraño e irascible.
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  ¿POR QUÉ ES IMPORTANTE QUE NUESTRO HIJO DUERMA BIEN?




  Por una sencilla razón: porque nadie puede vivir sin dormir, incluidos peces y murciélagos. Durante el sueño el organismo fabrica todo lo que gastará al día siguiente. Y si un niño no descansa lo suficiente se sentirá irritado, nervioso, cansado y somnoliento.




  Existe otra razón igual de sencilla: vuestra salud mental —y sentimental— acabará resintiéndose como paséis muchas más noches sin poder descansar y arrastrándoos como zombis por el trabajo.
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