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			Soñando


			por Yohana Sampietro


			Hay un mundo que habito cada vez


			que mi cuerpo se encuentra con tu piel,


			donde el tiempo se estira o se detiene


			en un dulce letargo que sostiene.


			Hay un mundo que habito cada vez,


			ya mis ojos ven mi revés,


			ya mis ojos ven mis adentros,


			allí te busco y también te encuentro.


			Hay un mundo que habito cada vez.


			Territorio cercano si tu voz me toma de la mano.


			Hueco, nido, cuenco.


			Se abre ese mundo y me hundo,


			confío,


			me suelto,


			me fundo.


			Y ya no sé si soy uno o somos dos,


			ya no sé si soy nudo o somos hilo,


			solo sé que me instalo,


			aquí me quedo,


			soñando al compás de tus latidos.
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			Introducción


			Seguramente te resulte familiar la expresión «dormir como un bebé». Esta frase nos pinta la escena de un pequeño plácidamente dormido, mientras sus padres disfrutan del momento de descanso, pero ¿es así, realmente, como duerme un bebé?


			El sueño en los bebés, niñas y niños pequeños es una de las grandes preocupaciones de los padres y madres en nuestra cultura. «¿Cuántas horas necesita dormir?», «¿Cuándo va a dormir toda la noche de un tirón?», «No se duerme solo, ¿le pasará algo?». Estas y muchas otras preguntas recibo diariamente en mi consulta y existe una buena razón para ello. 


			¿Sabías que las madres y los padres pierden entre 400 y 700 horas de sueño el primer año de vida de sus hijos? Es más de una hora de sueño por día.(1) Incluso se conoce que, en comparación con los padres, las madres relatan mayor sensación de cansancio en el día y experimentan menor cantidad de sueño nocturno.(2)


			Con los datos a la vista es comprensible la búsqueda de ayuda e información, pues la falta de sueño y el cansancio generan malestar, aumentando la irritabilidad y la pérdida de paciencia y disminuyendo la capacidad de atención; impacta de forma negativa a nivel cognitivo y emocional, afectando nuestra calidad de vida.(3)


			Pensemos que si esta es una inquietud común, los padres y madres van a dedicar todos sus recursos disponibles para mejorar el descanso, convirtiéndose, de este modo, no solo en una preocupación sino también en un gran mercado. Existen cremas, jabones de baño, luces especiales, canciones, aplicaciones, aparatos que emiten sonidos, incluso expertos y libros que ofrecen recetas milagrosas para que los bebés duerman de corrido.


			Esta realidad presenta un gran riesgo para la salud de nuestros bebés. No podemos olvidar que el sueño es una conducta humana básica y que, como tal, tendrá características particulares en cada momento del desarrollo. Es decir, es una conducta que va acompañando el crecimiento de la persona y se ajusta a sus necesidades. Modificarla o intervenirla de forma inadecuada puede derivar en consecuencias negativas tanto físicas como emocionales, de allí la importancia de conocer su funcionamiento y tener expectativas reales.


			Por otro lado, el sueño es una práctica que está atravesada por costumbres culturales. Existen ideas y preconceptos que pertenecen a cada cultura y hacen que esa sociedad en particular funcione. En lo que refiere al sueño, tenemos ideas preconcebidas de cómo debería dormir un bebé, y cuando estas no se cumplen, los padres y madres nos preocupamos y creemos que debemos hacer algo para corregir la situación. Entonces, ¿cómo separar las creencias culturales de las necesidades fisiológicas?


			Frente a estas inquietudes, propongo hacer un recorrido para conocer distintas bibliografías e investigaciones, comprendiendo cuáles son las necesidades específicas de cada etapa, pero siendo, asimismo, muy realistas respecto a las necesidades de los padres y madres. A partir de esta información, adquiriremos herramientas que permitan acompañar a los bebés, niñas y niños pequeños desde un lugar respetuoso y saludable, con una mirada empática y sensible hacia toda la familia.


			Soy una convencida de que la información es una gran fuente de poder, porque nos permite tomar decisiones responsables en uno de los aspectos más importantes para cualquier padre y madre: la crianza, educación y felicidad de nuestros hijos e hijas. Por ello, encontrarás referencias bibliográficas en cada capítulo para que puedas profundizar en aquellos temas que desees. Asimismo, ofreceré algunos recursos virtuales, para apoyarte en este camino. Te invito a transitarlo juntos.
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			Capítulo 1


			Entendiendo el sueño


			El sueño como una necesidad básica


			Los seres humanos tenemos diferentes tipos de necesidades. El psicólogo estadounidense Abraham Maslow (4) estudió esta temática en los años cuarenta y dividió las necesidades humanas en cinco categorías: fisiológicas, de seguridad, afectivas, de reconocimiento y de autorrealización. Las jerarquizó de forma piramidal, comenzando en su base por necesidades básicas fisiológicas que, a medida que se satisfacen, permiten el desarrollo de las siguientes, más complejas.
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			La alimentación, el sueño y la respiración son conductas humanas que pertenecen a las necesidades básicas del ser humano. Es decir que sin ellas las personas no pueden regularse saludablemente, pudiendo llegar incluso a la muerte.


			Para poder crecer, explorar y aprender, nuestros niños y niñas deben tener estas necesidades fisiológicas cubiertas de forma saludable. Cuanto más regulado se encuentre el bebé, mayor disposición tendrá para desarrollarse en su mejor potencial.
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			Veamos esto con un ejemplo concreto. Pensemos en un bebé de nueve meses que siente hambre, pero por alguna razón no tiene disponible su alimento. Utilizará todos sus recursos para llamar la atención del adulto, indicando esta necesidad. Si pasan los minutos y sigue sin ser atendida, seguramente se pondrá irritable y de mal humor, no estará predispuesto para gatear y explorar su entorno, sino que probablemente pida para estar en brazos y manifieste su incomodidad, rechazando cualquier otra propuesta.


			Esto mismo sucede con el sueño. Si un bebé, niña o niño pequeño no puede dormir de forma adecuada, será difícil su regulación y, por lo tanto, afectará su desarrollo, aprendizaje, memoria y humor.


			Por esta razón es tan importante tener información veraz sobre cómo acompañar el sueño de nuestros pequeños, conociendo sus características y necesidades. Cualquier asesoramiento o intervención inadecuados repercutirán en aspectos clave de su crecimiento.


			¿Por dónde comenzar?


			Para poder comprender cómo funciona el sueño en una persona, es preciso analizarlo de forma integral.


			En primer lugar, observar el momento evolutivo que está atravesando el niño o la niña. No es igual el sueño de un bebé prematuro recién nacido o con pocos días de vida, que el de uno de seis meses de edad. Como tampoco dormimos de la misma manera en la adolescencia que en la adultez.


			En cada etapa del desarrollo el sueño va a presentar características particulares que se adaptan a las necesidades evolutivas. A modo de ejemplo, pensemos que un bebé recién nacido duerme la mayor parte del día, en ciclos aproximados de tres horas, pues necesita despertarse con frecuencia para alimentarse.


			Por otro lado, entre los siete meses al año de vida (aproximadamente) se da un gran despliegue motriz, donde aparece la posibilidad de estar erguido y posteriormente la marcha. Este proceso implica una gran transformación a nivel de conexiones neuronales y, como veremos, durante el sueño, en la madrugada, el cerebro continúa procesando los aprendizajes del día, por lo que es esperable que en esta etapa haya despertares frecuentes e incluso momentos de desvelo, en donde el bebé practica sus nuevas habilidades.


			Asimismo, es preciso contemplar los aspectos fisiológicos que puedan afectar el sueño. Por ejemplo, sucede con bastante frecuencia que los bebés pequeños padezcan reflujo. Esto es sumamente común y se resuelve por sí mismo con el crecimiento, pero es una situación que afecta notablemente la conducta del sueño, así como el bienestar en el día. Los cólicos, alergias, dentición, son otros ejemplos frecuentes que pueden incidir en el descanso.


			Como tercer punto, hay que considerar las características temperamentales del niño o la niña. Desde bebés tenemos cierta impronta de carácter. Cada uno mostrará sus características incluso desde el vientre materno y las veremos con claridad en los primeros días de vida. Habrá bebés más movedizos que otros, con mayor interés en explorar, más simpáticos, que necesiten comer o dormir más. Cada cual con sus propios rasgos y particularidades. Lo importante es saber que esto se expresa también a la hora de dormir.


			Teniendo todo esto en cuenta, está claro que la labor de comprender qué sucede con el sueño de un bebé o niño pequeño es un trabajo artesanal. Las tablas o guías pueden ayudar a orientarnos, pero de ninguna manera serán la única variable a considerar. En el sueño se plasma el carácter, las necesidades físicas y emocionales, así como las peculiaridades del desarrollo psicomotriz.
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			Capítulo 2


			Expectativa versus realidad


			Para conocer las expectativas que tenemos sobre el sueño de nuestros bebés, te invito a realizar un pequeño ejercicio completando las siguientes frases:


			

				

					

				

				

					

							

							

									Lo que necesito que cambie sobre el sueño de mi bebé es…


									Espero que en breve mi bebé…


							


						

					


				

			


			En los próximos párrafos reflexionaremos sobre las expectativas culturales respecto al sueño de los bebés, niñas y niños pequeños, confrontándolas con sus necesidades fisiológicas y emocionales. El ejercicio propuesto te ayudará a analizar tus expectativas personales y a conocer si estas se adecuan a las características del sueño en cada etapa de tu bebé.


			¿Cómo duerme un bebé? 


			Esta es una pregunta que tendrá diferentes respuestas de acuerdo al momento sociohistórico y a la cultura desde donde se realice.


			A lo largo de la historia los bebés han dormido de diferentes formas, de acuerdo a los conocimientos o creencias del momento. Por ejemplo, la gran mayoría de los abuelos y abuelas actuales dormían de bebés en cunas de madera, envueltos en apretadas mantas de lana, compartiendo la habitación con otros hermanos. La generación de madres y padres actuales probablemente dormía «boca abajo», también en cunas, pero en solitario, alimentada con biberón y preparados para lactantes.


			Sin embargo, hoy en día las recomendaciones son bien diferentes, pues se sugiere compartir la habitación con los adultos por lo menos hasta el año de vida, durmiendo en posición «boca arriba» y sin abrigo o mantas que puedan ser peligrosos (riesgo de asfixia).(5) Asimismo, se promueve la lactancia materna hasta, por lo menos, los dos años, elemento no menor que, ya veremos, impacta en el sueño.(6)


			A nivel social, las características culturales también inciden en cómo se vive el sueño. Por ejemplo, en la cultura estadounidense son populares los métodos de entrenamiento del sueño, donde se promueve que los bebés luego de los seis meses concilien el sueño sin compañía y pasen períodos prolongados sin despertares.


			En estos métodos se propone dejar al bebé en solitario, aprendiendo a dormirse por sí mismo, respondiendo brevemente al llanto o, en muchos casos, sin responder en absoluto.(7) Esto se condice con las características de la cultura estadounidense, donde predominan los valores de la independencia y se valora muy positivamente que el bebé «no necesite» del adulto de forma temprana.(8)


			Por otro lado, la tradición en Asia es que el núcleo familiar duerma en la misma habitación y se recomienda compartir la cama (del estilo de futones o esteras) hasta la edad escolar de los niños y niñas. No se concibe el sueño en solitario. Por ejemplo, en China, el 79 % de los niños en edad preescolar y el 53 % de los escolares comparten la cama con sus padres.(9)


			Tengamos presente que en la cultura asiática no se valora la individualidad o la independencia de una persona sino que, al contrario, se destaca lo colectivo y las responsabilidades individuales para alcanzar el bien común.(10) En este sentido, los valores culturales se centran en los lazos familiares y consideran la dependencia vincular como un valor positivo, lo que refuerza la práctica de colecho.


			Nuestra cultura latinoamericana, con un fuerte componente europeo, se caracteriza por la calidez y cercanía en los vínculos. No obstante, también tenemos influencia de otras culturas, como por ejemplo la estadounidense, debido en parte a su preeminencia económica sobre el continente. La globalización y el acceso universal a la información contribuyen a que conviva una gran ambivalencia en los estilos de crianza, llevando a la realización de prácticas contradictorias con nuestros niños y niñas.(11)


			Pensemos en una situación frecuente, como puede ser el caso de una familia que en las siestas del día duerme al bebé en brazos, pero a la noche no entiende por qué no puede dormirse solo. Es decir, en el día reproducen vínculos cálidos y cercanos, pero a la noche se activa una creencia relacionada a la independencia, generando prácticas contradictorias.


			Entonces, ¿existe una respuesta universal acerca de cómo duerme un bebé? La realidad es que no. Va a variar dependiendo de las creencias y prácticas socioculturales.


			No obstante, debido a la incidencia del Síndrome de la Muerte Súbita del Lactante (SMSL), en los últimos años se ha estudiado en profundidad qué prácticas resultan protectoras o de menor riesgo en el sueño, buscando bajar su prevalencia.


			La recomendación con mayor consenso científico plantea que el bebé dormido sea colocado en una superficie firme y sin almohadones o cobijas que puedan aumentar el riesgo de asfixia. Se promueve, también, que sea colocado «boca arriba», siendo esta una de las medidas que ha reducido enormemente la ocurrencia del SMSL.


			¿Cómo se concilia el sueño? 


			El proceso de pasar de un estado de vigilia a uno de sueño se llama «conciliación del sueño» e implica un cambio de conciencia.


			El cerebro tiene funciones específicas que cumplir durante el sueño, igual de importantes que las que realiza en vigilia, es decir, al estar despierto.


			Aquí hay un concepto clave a destacar. Existe la creencia popular de que al dormir dejamos de percibir estímulos o información, como si el cerebro estuviera «apagado», y esta idea es totalmente errónea.


			De hecho, durante el sueño el cerebro está muy activo. Por un lado, procesa el aprendizaje del día y, por otro, estimula nuevas conexiones y aprendizajes. Como si fuera una computadora, al dormir, el cerebro termina de guardar estos nuevos conocimientos, pero también activa otros programas que trae de forma innata, de fábrica.(12)
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			Tengamos en cuenta que el 80 % del cerebro humano crece durante los primeros tres años de vida. ¡Es un montón! No dan las horas de vigilia para lograr ese crecimiento, por eso es tan importante preservar el bienestar tanto en el día como en la noche.


			La información del entorno que recibe el cerebro mientras duerme es una pieza clave para comprender algunas de las dificultades para concebir el sueño o mantenerlo.


			En el caso de los bebés, niñas o niños pequeños, existen cientos de herramientas que se han utilizado y se siguen desarrollando para acompañar la conciliación del sueño, por ejemplo, las canciones de cuna, portabebés, sillas que vibran, entre otras. Como factor común en diferentes culturas se suele utilizar algún tipo de alimentación, ya sea con lactancia materna o mamadera.(13) Sin dudas que, a lo largo de la historia, la creatividad de los cuidadores y cuidadoras ha sido extraordinaria.


			Esto no hace más que revelar una necesidad de nuestra especie: acompañar el inicio del sueño en las crías humanas.


			Para poder contrastar nuestras expectativas con las necesidades fisiológicas del bebé, te invito a que te preguntes:
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			Cuando pensamos en qué «estímulos» necesita un bebé al dormir, hacemos referencia a la luz, sonido, movimiento, contacto físico, alimentación, etc. Dependiendo de la edad y de las costumbres familiares, veremos cómo estos se van ajustando.


			En las primeras semanas de vida el mayor estímulo que busca el bebé es sentir la presencia de su madre, ya sea por el contacto físico, su olor, el sonido de su ritmo cardíaco, etc. Pensemos que durante nueve meses es todo lo que su cerebro ha conocido. Al nacer buscará percibir esos mismos estímulos, porque le ofrecerán seguridad.


			El Dr. Nils Bergman expuso en innumerables trabajos cuán importante es para el bebé estar en brazos de su madre. Él sostiene que el cuerpo de la madre es el hábitat natural del recién nacido, donde podrá estar completamente regulado, pues sus necesidades básicas se encuentran satisfechas.(14) (¿Recuerdas las necesidades básicas del ser humano que vimos en el primer capítulo?).


			Sobre el cuerpo de la madre, un recién nacido puede alimentarse, regular su temperatura e incluso dormir más fácilmente. A partir de esto podrá procesar de forma óptima el aprendizaje, reconocimiento y desarrollo que suceden en las primeras etapas.


			En la actualidad existe consenso sobre la importancia de promover este contacto, de ser posible «piel con piel» desde los primeros minutos de vida. Posteriormente seguirá necesitándolo y, de forma paulatina, comenzará a interesarse por otras personas y ambientes, en donde también se sentirá seguro.


			Entonces, para conciliar el sueño es natural que el bebé lo haga en brazos, al principio en los de su madre (o referente afectivo principal) y luego en los de otros referentes que se irán incorporando.
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			Por otro lado, a medida que el niño o la niña vaya creciendo, surgirán nuevos estímulos que alienten la conciliación. Por ejemplo, para conciliar el sueño es esperable que un niño de tres años necesite luz tenue y el sonido de las conversaciones de sus padres que aún están despiertos. Ese mismo niño, un día de mucha actividad, puede requerir que el adulto le dé la mano mientras se duerme y así regular su ansiedad.


			Es decir, no hay fórmulas únicas ni mágicas, pero sí sabemos que niñas y niños pequeños necesitan de estímulos ambientales que les brinden seguridad. Entre ellos se destacan aquellos que implican la presencia del cuidador.


			Quizás te estés preguntando hasta cuándo sucede esto. Pues no hay una fecha límite. Pensemos que incluso los adultos necesitamos de cierto ambiente que nos acompañe en el proceso de dormirnos, por ejemplo, oscuridad, música o silencio absoluto. Esta combinación va a ser única para cada persona, incluso puede variar con nuestro estado de ánimo o con las situaciones que enfrentemos.


			En lo que refiere a los niños y niñas, lo que podemos decir es que al menos hasta los cuatro años, momento en el que la corteza cerebral alcanza cierta madurez, van a necesitar del acompañamiento del referente de cuidado. Como dije anteriormente, esto no significa que el adulto tenga que estar todas las noches físicamente al lado del niño o la niña, pero sí que quizás este necesite escuchar su voz a la distancia, que prenda una luz,  realice una lectura, mimos, etc.


			¿Cuánto tiempo duerme un bebé o niño pequeño? 


			Si haces una búsqueda rápida en un navegador web puedes encontrar diversas tablas con horas promedio de sueño según la edad. Pero te invito a mirarlas con atención, pues verás que no hay consenso entre los datos. ¿Por qué tanta diferencia?


			En 2012 un grupo de investigadores en Reino Unido estudió 11.500 niños y niñas de seis meses a once años y observó que existe una gran variabilidad en la duración del sueño.(15) En la figura de bajo se puede apreciar el amplio espectro de horas esperables de sueño de acuerdo a la edad que consignaron en su estudio.
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			Adaptación de P. S. Blair et al (2012). 


			Por otro lado, estudios recientes han demostrado que las formas de dormir dependen enormemente de factores culturales, donde los valores y creencias de la familia tienen un fuerte impacto en la conducta del sueño.(16)


			Por ejemplo, las expectativas de los cuidadores influyen en la cantidad de horas que duerme un niño o niña.(17) Si los padres creen que un bebé está durmiendo pocas horas, desplegaran estrategias para aumentar las mismas, independientemente de las necesidades fisiológicas de ese niño en cuestión. Esta realidad hace que sea muy difícil poder establecer un estándar de la duración del sueño infantil.
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