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., Te gusto y te parecio util?” Recomiéndanos, no lo
compartas. Tiene un costo muy accesible y, con tu
compra, estas apoyando a dos mamas
emprendedoras.

AVISO LEGAL D

Todos los contenidos presentados en esta guia, incluyendo,
pero sin limitarse a: texto, logotipos, contenido, fotografias,
infografias, graficos, técnicas y métodos, son propiedad
intelectual de A Dormir Angelito y estan protegidos por las
leyes nacionales e internacionales de propiedad intelectual.
Queda estrictamente prohibida su reproduccion total o
parcial, asi como su distribucidn, transformacion, transmision
O uso comercial, incluso citando la fuente, sin el
consentimiento previo y por escrito de A Dormir Angelito.

Asi es, pasarle el PDF a tu amiga es pirateria. jPor un México
mejor!

Cualquier infraccion de estos derechos serd perseguida vy
sancionada de acuerdo con la legislacion aplicable.

A Dormir Angelito, todos los derechos reservados 2024.

A

noelito
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>01 LAURA

Hola, jqué gusto conocernos por aqui!

Soy sleep coach y educadora de familias en
disciplina positiva.

Tengo 2 hijos que han sido mis mejores
maestros de vida y quienes me han llevado a
donde estoy hoy. Gracias a ellos aprendi que
el sueflo de un bebé es clave para que
crezca sano, feliz 'y se desarrolle
adecuadamente.

Con mi experiencia de +5 afios como sleep
coach, he aprendido que la disciplina positiva
es una gran herramienta en la crianza y
organizacién de rutinas que llevan a tener
habitos de suefio sanos y sostenibles con
nuestros hijos. Con los métodos de A Dormir
Angelito, hemos logrado sumar lo mejor del
suefio y la disciplina positiva para ayudarte a
disfrutar aun méas de la maternidad.

§1Y0 L0 LOGRE, T0 TAMBIEN PUEDES
LOGRARLO. jTE AYUDO!

A

o dormir cmgelito
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iHola hola! Soy Sarah, mama de 2 pequefas,
sleep coach, educadora de familias en
disciplina positiva y coach organizacional vy
humanista.

Con mi hija “grande” jDurante 9 meses no
dormiamos nada! Se despertaba cada dos
horas. Me rehusaba a aceptar el “nunca
volveras a dormir igual” o a dejarla llorar.

Asi fue como descubri que un bebé puede
dormir toda la noche de corrido y lograrlo de
forma gentil, siguiendo una crianza respetuosa
sin interferir en la lactancia.

Quiero que todos los papds sepan de que hay
opciones y que no es “normal” que se
despierten 3, 4, 5 veces en la noche. No hay
que resignarse. Todos merecen descansar y
tener un suefio reparador.

ES REAL, SIPUEDEN DORMIR TODA LA

NOCHE. YO TE AYUDOI

A

o dormir cmgelito
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SUENO SEGURO:

(C0MO CREAR UN AMBIENTE PROTEGIDO PARA DORMR A TU BEBE

Cada ano, miles de bebés mueren mientras duermen debido a un entorno
inseguro. Algunas de las causas son aprisionamiento, asfixia,
estrangulacion o simplemente, sindrome de muerte subita del lactante
(SMSL).

En "A Dormir Angelito”, consideramos que la seguridad al dormir es un
tema no negociable y queremos que sepas que si existen formas de
mantener seguro a tu bebé mientras duerme.

Basandonos en las recomendaciones de sueio seguro para bebés sanos
menores de 12 meses de la American Academy of Pediatrics (AAP), te
proporcionamos esta informaciéon que recomendamos compartas con
todas las personas que cuiden a tu bebé, incluyendo abuelos, familia,
amigos, nifieras y el personal de las guarderias.

S
— No olvides siempre consultar a tu pediatra, quien
|MFOK.|-AN.|-E lleva el control de la salud, desarrollo vy
seguimiento de tu bebé.
N
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S1 YA ERES MAMA

IMNANANANAA_

1 ACUESTA A TU BEBE SIEMPRE SOBRE SU ESPALDA

Los bebés de hasta 1 afio de edad SIEMPRE deben acostarse sobre su
espalda (boca arriba) para dormir tanto en las siestas como por las noches.

Si tu bebé ha aprendido a girarse y se coloca de lado o boca abajo
por si mismo, esta bien dejarlo en esa posicidén siempre que estés
segura de que él puede cambiar de posicion por si solo, es decir,
tiene la fuerza y habilidad para voltearse de boca abajo a boca
arriba y viceversa.

Si tu bebé se queda dormido en la silla de coche, asiento de auto,
carriola, cochecito, columpio o un portabebés, debes colocarlo en
una superficie firme tan pronto como sea posible. Estos
dispositivos no son adecuados para que tu bebé duerma por
periodos largos.

Envolver a tu bebé con una mantita liviana y ligeramente ajustada
(swaddle) puede ayudar a calmarlo si esta llorando. Sin embargo,
si ya ha empezado a rodar o darse vuelta por si mismo, debes
dejar de envolverlo.
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2 DUERME A TU BEBE BOCA EN UNA SUPERFICIE PLANA, NO INCLINADA

Asegurate de que el lugar para dormir a tu bebé sea un
lugar seguro y cumpla con las normas de seguridad, ya sea
cuna, moisés o corralito. Verifica que se cumplan las
normas de seguridad vigentes establecidas por la Comision
de Seguridad de Productos para el Consumidor de los EE.
UU. (USCPSC, por sus siglas en inglés). Puedes visitar el
sitio web www.cpsc.gov para obtener mas informacion.

Evita el uso de una cuna rota, con piezas faltantes o con
barandales laterales flojos, sueltos o que se puedan bajar.

Nunca pongas a tu bebé a dormir en un sillén, sofa, cama
de agua o artefacto no disefiado para dormir a un bebé.
Estos lugares no proporcionan un entorno seguro para el
suefilo y aumentan el riesgo de accidentes como la muerte
de cuna

NO MONECOS Ni OTROS OBJETOS BLANDOS 0 ROPA DE CAMA SUELTA 3

Evita tener objetos blandos, ropa de cama suelta o cualquier otro elemento
que pueda aumentar el riesgo de que tu bebé se cubra la cara, quede
atrapado, sufra asfixia o estrangulacion.

NOTA:

La mayoria de los expertos coinciden en que estos objetos no
representan un riesgo para bebés sanos mayores de 12
meses de edad.
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4 COMPARTE HABITACION CON TU BEBE AL MENOS DURANTE LOS PRIMEROS 6 MESES

Manten su cuna cerca de tu cama para poder observarlo y escucharlo
facilmente.

\\ Si, compartan habitacién, pero no cama. Hasta el
= dia de hoy, no existen estudios suficientes para
IMFOKTANTE que la AAP pueda hacer recomendaciones a favor
—= 0 en contra del uso de camas de colecho para

\\ colocar al lado o en la propia cama.

5 OFRECE A TU BEBE LACTANCIA MATERNA, AL MENOS, HASTA LOS 12 MESES

La leche materna contiene todos los nutrientes esenciales que tu bebé
necesita, ademas de proporcionar beneficios adicionales para su salud vy
desarrollo. Es recomendable ofrecerla.

6 EVITA EL CALOR EXCESIVO; SIEMPRE £ MEJOR MENOS QUE MAS

Evita que tu bebé se sobrecaliente durante el suefio. Viste a tu bebé con no mas
de una capa de ropa de lo que usarias.

Asegurate de que la habitacion en la que duerme esté bien ventilada y a una
temperatura comoda, entre 18 y 21 grados Celsius.

Evita ponerle gorros para dormir en espacios interiores.

No utilices mantitas, swaddles ni ropa con peso.
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7 PROGRAMA Y ASISTE A TODAS LAS VISITAS DE CONTROL

No des por hecho nada; asiste a todas las revisiones con tu médico.

8 USA EL CHUPON DURANTE LA SIESTA ¥ AL DORMIR EN LA NOCHE

Asegurate de presentar el chupdon una vez que la lactancia materna este
establecida y tu bebé empiece a subir de peso conforme a lo esperado.

Si no estas amamantando, puedes introducir el chupdn tan pronto como lo
desees. Ayuda a que tu bebé se autorregule y a dormir mejor.

Evita usar sujetadores o cordones para colgar el chupdn de la ropa mientras
duerme, ya que podrian representar un riesgo de estrangulamiento o asfixia.

9 MANTEN A TU BEBE ALEJADO DEL HUMO DE CIGARRO, DROGAS Y ALCOHOL
A

—

Evita fumar cerca de tu bebé, incluso al aire libre. Asegurate de mantener
el coche y la casa libres de humo.

-]

N
1 O TEN CUIDADO AL UTILIZAR PRODUCTOS QUE AFIRMEN REDUCIR EL RIES6O DE SMSL

No hay evidencia de que los monitores cardiorrespiratorios domésticos, cufas,
colchones especiales y superficies de suefio reduzcan el riesgo de SMSL.
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f PARA FUTURAS MAMAS:

V\M\N\}W\M

Programa y asiste a todas las consultas médicas
prenatales.

Evita fumar, consumir alcohol o drogas durante el
embarazo y después del nacimiento de tu bebé.

Mantente alejada de fumadores y lugares con humo.
Al nacer tu bebé, realiza el contacto piel con piel

mientras lo amamantas o le das biberdn. Tu pareja
también puede hacerlo para generar conexion.

LLEALLL

e

STAS A PUNTO DE COMENZAR UNA- NUEVA ETAPA, DONDE
NACERA TU BEBE ¥ TAMBIEN NACERAS COMO MAMA. AJUSTA TUS
XPECTATIVAS Y DISFRUTA DE ESTE INCREIBLE VIAJE

.4.

A
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SUENO DEL RECIEN NACDO:
IOIIDIIININID

El suefio es crucial para los bebés; en las etapas tempranas de desarrollo,
desempefia un papel fundamental en el crecimiento, la evolucidon cerebral y el
bienestar general. Especificamente, durante los primeros afios de vida, los
bebés no solo necesitan dormir en la noche, sino también hacer siestas
repartidas a lo largo del dia. Cuanto mas pequefios son, mayor es el numero de
siestas y su duracién. Un bebé recién nacido necesita dormir mucho; es normal
que duerma la mayor parte del dia, necesitando entre 16 y 18 horas totales.

Algunas de las funciones principales del suefio son:

DESARROLLO CEREBRAL \

7~
Mientras tu bebé duerme, su cerebro experimenta la ~
consolidacion de la memoria. Segun el Instituto -
Nacional de Salud Infantil y Desarrollo Humano de los - ~
Estados Unidos (NICHD), el suefio promueve el _ ~
desarrollo adecuado de las conexiones neuronales y la \

maduracidon del sistema nervioso central en los bebés

N /o
— LIBERACION DE HORMONAS =

Segun la Academia Americana de Pediatria (AAP), durante el suefio se produce
la hormona del crecimiento, la cual desempefia un papel clave en el desarrollo
fisico y el fortalecimiento del sistema inmunoldgico del bebé.

A
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RESTAURACION Y REPARACION CELULAR

De acuerdo con la Fundaciéon Nacional del Suefio de los Estados Unidos (NSF),
durante el suefio se produce una reparacion y renovacion celular que
contribuye a la curaciéon de tejidos y a la recuperacion de los sistemas del

REGULACION EMOCIONAL Y DEL ESTADO DE ANIMO

Como expertas en suefio infantil, repetimos constantemente que un
bebé irritable es, seguramente, un bebé cansado. El suefio adecuado
contribuye al equilibrio hormonal, afectando positivamente el estado de
animo y el comportamiento del bebé. Cuando un bebé duerme lo
suficiente, es méas probable que esté tranquilo, feliz y menos propenso
a la irritabilidad y el llanto excesivo.

Lo mismo ocurre con los adultos; no te sorprendas si te sientes mas
irritable o con menos paciencia en los dias en que no duermes bien.

ASES DEL SUENC

Exploraremos los 3 aspectos clave que influyen en la calidad y la cantidad de
suefio de tu bebé.

HORMONAS~ RITHO CRCADIANO ~ CICLOS DE SUENO

A medida que profundicemos en estos conceptos, podras comprender cémo
aprovecharlos para establecer habitos de suefio saludables desde el principio con
tu bebe.
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HORMONAS Y NEUROTRANSMISORE

El sueflo esté regulado por varias hormonas y neurotransmisores, cada uno
cumpliendo funciones especificas que ayudan a tu bebé a conciliar (o no) el
suefio.

1 vh La melatonina, conocida como la 'hormona del suefio’, se
MEI_AION NA 1" oproduce en la glandula pineal en respuesta a la
z oscuridad.

En los recién nacidos, la melatonina heredada del vientre materno, se agota
alrededor de la semana 3, lo que puede dificultarles conciliar el suefio.

A partir de la semana 7/, la producciéon de melatonina aumenta gradualmente,
contribuyendo a la consolidacion del suefio. A los 3-4 meses, muchos bebés
desarrollan una respuesta estable a la oscuridad, mejorando los patrones de
suefio. La exposicion a la luz durante la noche puede afectar la liberacion de
melatonina y, por ende, la calidad del suefo.

,\\“ Establecer una rutina de suefio constante y crear un
i ambiente adecuado para dormir puede ayudar a que tu
0 E I bebé duerma mejor. Esto implica oscurecer la habitacion

§ tanto en las siestas como por la noche.

i Conocido como la "hormona del estrés", también desempefia un
papel en la regulacion del sueio.

Por las mafianas, los niveles de cortisol en el cuerpo alcanzan su punto maximo
para ayudarnos a despertar y mantenernos alerta. A medida que avanza el dia,
los niveles disminuyen gradualmente, preparando al cuerpo para el suenfo.
Alrededor de las 6 pm, los niveles de cortisol son bajos y los de melatonina
empiezan a subir, por eso recomendamos dormir a tu bebé cerca de esta hora.

A
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SEROTONINA

La serotonina es precursora de la melatonina.

Durante la noche, se convierte en melatonina, induciendo
la sensacion de somnolencia y marcando el momento
ideal para dormir. Ademas, ayuda a regular el ritmo
circadiano, promoviendo un patron de suefio mas estable
y reparador.

Asimismo, influye en el estado de animo y el bienestar
emocional tanto en pequefios como en adultos.

;EKMONA
CRECIMIENTO

Durante el sueflo profundo, el cuerpo libera la hormona
del crecimiento, que desempefia un papel crucial en el
desarrollo y la reparacion de tejidos,
crecimiento y fortalecimiento de los musculos jy los

huesos!

incluyendo el

Manual A Dormir Angelito: La Guia Definitiva para que tu Bebé de 0 a 3 Meses Descanse
Prohibida su reproduccién total o parcial, A Dormir Angelito, todos los derechos reservados 2024



-16-

7

RITHO CRCADIANO = QQ)

Es el reloj bioldgico interno, el culpable de que tu

bebé recién nacido duerma mas de dia que de noche,

0 que tenga una confusion tremenda de qué debe hacer cuando hay
luz o cuando ya oscurecio.

Cuando los bebés nacen, no saben la diferencia entre dia y noche; es
hasta el mes 3 6 4 que comienzan a entenderlo. Su reloj biolégico o ritmo
circadiano se va formando con la informacidn que reciben del exterior:

7 TEMPERATIRA-— ISPONIIDAD D ALMENT
NTERACCION SOCIAL <— HORMONAS s LU <’

(OMO AYUDAR CON LA CONFUSION DIA Y NOCHE

Exponer a tu bebé a la luz solar durante el dia 'y en los momentos que
deben estar despiertos puede ayudarle a establecer un patron de
sueflo mas regular. Dormir a tu bebé a oscuras en las siestas reforzara
la sefial de que dormimos en la oscuridad y estamos activos con luz.

Nt

I
—

Z

-

Para marcar la diferencia entre el dia y la noche, utiliza un discurso
especifico con una entonacién muy diferente para cada uno. Por la
mafiana, usa palabras alegres con mucha energia, abre las persianas y
habla sobre lo que haran durante el dia. Durante la noche, usa una voz
baja y tranquila, cierra las persianas y disminuye la actividad para
evitar sobreestimularle.

= A
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(ICLOS DE SUENO RECIEN NACIDO

45-50MINUTOS 77X - 10 MiNuTOS

suefio ligero,
facil de despertar

[

30 - 40 MINUTOS

empieza a salir
del suefio profundo

.

empieza a
quedarse dormido

)

J

10 - 20 MINUTOS

entra en suefio profundo

/

20 - 30 MINUTOS

estd profundamente dormido

® A Dormir Angelito

El ciclo de suefio de un recién nacido es corto, ya que esto lo mantiene seguro.
Por eso, a veces parecera que no esta 'descansando’ o que se mueve mucho,
incluso haciendo ruiditos. Tu bebé de 0 a 4 meses tendra ciclos de suefio de
45 a 50 minutos que podréa ligar facilmente, pasando por 2 fases que se
alternan a lo largo de la noche:

SUENO ACTIVO REM  SUENO TRANQUILO 0 NO RENM

Es normal que tu bebé recién nacido despierte varias veces a lo largo de la
noche. Aunque hay momentos en los que podria ligar ciclos de manera
‘automatica'’, es de esperar que despierte cada 1 & 2 horas. Conforme vaya
madurando, ganando peso y su ritmo circadiano se establezca, los periodos de
suefio nocturno se iran alargando cada vez mas.

;
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SUENO ACTIVO REM

e Por sus siglas en inglés:
Rapid Eye Movement,
movimiento rapido de ojos.

e El suefio es ligero, un
mecanismo de supervivencia
para poder despertarse

dotor o necesita ayuda. SUENO TRANQUILO 0 NO REM

« Es esencial para el desarrollo « El suefio es mas profundo vy
cerebral y la consolidacién reparador.

de la memoria.
e Durante esta fase, la actividad

e Tu bebé tiene movimientos cerebral es mas lenta y hay menos
rapidos de los ojos y movimiento corporal.
actividad cerebral similar a
cuando esta despierto. o La mayor parte del crecimiento y
la restauracion fisica ocurre en
« Es comun que tenga este periodo.
movimientos sutiles y
esponténeos de brazosy o« La respiracion es constante vy
piernas, o que haga gestos relajada, y es dificil despertar
como fruncir el cefio, sonreir, durante esta fase.

hacer muecas, etc.
e Durante el suefio no REM, el

« Los bebés recién nacidos y cuerpo libera hormonas del
los lactantes pasan més crecimiento que son esenciales
tiempo en suefio REM en para el desarrollo fisico y la
comparacién con los adultos. restauracion de los tejidos.”

A medida que tu bebé
crezca, esta proporcion ira
disminuyendo.

:

o = - I
Q gormir ang ?:‘l (o
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VENTANAS D SUER0 _._

Son los momentos del dia en los que tu bebé NECESHA DOKMKy Su cuerpo se
prepara para conseguirlo. Tu bebé no nace con estas ventanas de suefio
definidas; se van formando en los primeros 6 meses de vida conforme su reloj
bioldégico va madurando.

CUANDO DUEKMES Al BEBE -Se resiste menos a dormir.

-Le cuesta menos trabajo dormirse.

EN LAS VENTANAS DE SUENOD -se duerme mas rapido.
e ot Tiewo pavn ook sistn |/ A ZPM

kanco o Teto paka okt SIESTRY A {0 AN

(RANGO DE TIEMPO PARA DECIRLE "BUENAS NOCHES”) 6 A 7FM
N

\ Entre las ventanas de suefio esta el tiempo que

aguanta despierto y tranquilo tu bebé.
“EMFO DESFIEKIO Son los minutos en los que puedes darle de
~ comer, cambiarle el pafal, bafarlo, jugar vy
\\ prepararlo para ir a dormir otra vez.

:
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NECESTDADES DE SUENC

WCANAN_NANANAAA

Como revisamos anteriormente, el suefio de tu bebé pasa por diferentes
etapas y evoluciona a medida que crece.

IENTRE MAS PEQUENO, MAS HORAS DE SUENO Y MAS IRREGULAR LA RUTINA DEL DIAL

En las primeras semanas de vida, resulta complicado establecer una
rutina fija con tu bebé; sin embargo, es necesario asegurarse de que esté
durmiendo las horas necesarias para un correcto desarrollo.
Recomendamos seguir una rutina flexible.

CUANTO NECESITA DORMIR DE ACUERDO A SU EDAD

0-4 SEMANAS Entre 16 y 18 horas -,.ZZZZ

0-8 SEMANAS Entre 15.5 vy 17 horas

0-17 SEMANAS Alrededor de 15 horas

17-16 SEMANASEntre 14 y 15 horas

NOTA:

Estos son rangos generales por edad; es importante que observes a tu
bebé y encuentres los tiempos ideales para él. Recuerda que todos los

bebés son diferentes.
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SENALES DE SUENO
DOOOOOIODY

Tu bebé se comunica a través de gestos, movimientos y sonidos; aprender a
leerlos hara mucho mas sencillo entender sus necesidades.

Cuando aun no tienes una rutina muy definida con tu bebé, conocer las
seflales de suefio te ayudara a llevarlo a dormir en el momento ideal,
evitando que llegue demasiado cansado o sobreestimulado, lo que haria casi
imposible dormirlo.

ESTOT CANSADO §1...

He bostezado 3-4 veces

Mis ojos estan rojos y brillantes

Mi mirada esta en el horizonte, no en un punto fijo
Muevo la cabeza a los lados

Me froto los ojos

Me jalo las orejas

Hago muchos ruiditos

Una vez que tu bebé presente una o méas sefiales de suefo, tienes entre 10 y
15 minutos para llevarlo a dormir y evitar que entre en un "segundo aire".

Esa recarga de energia aparente que presenta tu

Q) |
SEGUNDO AIKE bebé cuando se le pasa la hora de dormir. Puede
NJ

estar muy acelerado, irritable o presentar llanto.

A
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SENALES DE AGOTAME

Si tu bebé no se durmid cuando mostré sefales de cansancio, es
probable que comience a acumular una deuda de suefio que a la
larga se convierte en agotamiento.

EST0Y AGOTADO 3l...

Llevo mas de 90 minutos despierto

No he dormido siestas durante todo el dia
Parece que tengo mucha hambre

Me quedo dormido apenas empiezo a comer
No estoy ganando suficiente peso

Lloro todo el tiempo, es dificil consolarme
Estoy en estado de alerta permanente

Un bebé agotado necesitara dormir siestas, sin importar las
condiciones, ya sea en brazos, en fular, mientras come, etc.

Para combatir el agotamiento, usa las siestas asistidas. Luego,
retoma la rutina y los rituales de suefio que tenian anteriormente.

<€<§<€@<§<€<§<§ =

13

on siestas con trampa”, donde le

SIESH\S ASISTIDAS < propercionss toss ta ayuda necesari a u bebe

\ para que duerma el tiempo que necesita.
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(OLICOS
IOIINININININIDY

Un bebé que sufre de colicos presenta un llanto que refleja dolor,
mezclado con gritos intermitentes en episodios de 3 horas o mas, 3 dias
a la semana durante 3 semanas de duracidon. Las posibles causas suelen
ser tomas excesivas, gases, alergias, reflujo o sobreestimulacion.

Estos episodios son mas frecuentes entre las 8 y 12 semanas, después
de las cuales suelen desaparecer. Durante estos episodios, el bebé
puede necesitar ayuda adicional para dormir, como estar en brazos o en
movimiento constante. Para evitar que bebé desarrolle una dependencia
(muletilla) de estas ayudas para dormir, los cuidadores principales deben
estar alertas para identificar cuando los colicos han desaparecido vy
reducir gradualmente la asistencia al bebé a la hora de dormir.

5 QUE HACER 2 /.

Consulta con su pediatra

Carga a bebé en brazos

Procura el contacto piel con piel

Evita cambiarlo de brazos (de los de mama a los
de papa o viceversa)

Intenta un cambio de ambiente: salir al exterior
Asegura que duerma lo suficiente durante el dia
para evitar que esté agotado

A
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AMBIENTE PARA DORMR

WCANAN_NANANAAA

Cuantas veces hemos escuchado que los bebés deben acostumbrarse a
las rutinas de los padres, a dormir en cualquier lugar y en cualquier
condicion. Esto seria equivalente a decir que un bebé de 6 meses deberia
empezar la alimentacion complementaria con café y galletas. El suefio es
tan crucial como la alimentacion de un bebé, y crear condiciones ideales
puede marcar la diferencia entre un sueflo reparador y uno de baja
calidad.

¢QUE NO DEBE FALTAR PARA DORMIR A BEBE?
SWADDLE

Tener s tu bebé envuelto le proporcionara tranquilidad y contencién
relajandolo para la hora de dormir.

2 CUARTO OSCURQ

La oscuridad promueve la produccion de melatonina y un suefio profundo
para tu bebé. Ayuda a poner fin a la confusidn entre el dia y la noche, ya que
su cuerpo interpreta la oscuridad como una sefal para dormir, facilitando el
establecimiento de un ritmo circadiano saludable.

Ya sea para las siestas o el suefio nocturno, oscurece la habitaciéon cuando
llegue el momento de acostar a tu bebé. Puedes usar cortinas black out o
bloquear la luz de las ventanas con cartulinas negras. Intenta que la
habitacion esté tan oscura que no puedas leer un libro. Evita encender
ldmparas, ya que esto podria afectar la capacidad de tu bebé para conciliar
el sueno.

Te recomendamos este black out portatil: https://amzn.to/4alHnsg

A
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3 WHITE NOISE

También conocido como ruido blanco, el white noise es una herramienta que
te ayuda a simular los sonidos que tu bebé escuchaba cuando estaba en tu
vientre. Se compone de una mezcla de frecuencias de audio en un rango
amplio y equitativo, creando un sonido constante y suave, similar al de una
cascada, el viento o la estatica de un radio sin sintonizar.

El white noise crea un ambiente sonoro constante y uniforme que ayuda a
bloquear o disimular ruidos exteriores, como perros ladrando, conversaciones
O ruidos inesperados.

Utilizar el white noise durante todas las siestas y la primera parte de la noche
puede ayudar a mantener un ambiente mondtono y aburrido, facilitando que tu
bebé se quede dormido por periodos mas largos. Ya sea que uses una
maquina de white noise o una aplicacion, asegurate de colocarlo a 2 metros
de tu bebé y ajusta el volumen a 60 decibelios (similar al sonido de una
regadera abierta) para no dafiar su audicion.

4 ARRULLO EN BRAZ0S

Tu bebé estuvo constantemente en arrullo durante los 9 meses en tu vientre,
y ahora que ha nacido, necesita experimentar ese movimiento familiar para
conciliar el suefio.

El arrullo suave estimula el sistema vestibular del bebé, que esté relacionado
con el equilibrio y la percepciéon del movimiento. Este movimiento tiene un
efecto tranquilizador, ayudandole a relajarse. Ademas, proporciona una
sensacion de seguridad y comodidad, elementos clave para la regulacion
emocional de tu bebé.

Al establecer un momento de arrullo antes de dormir desde hoy, estaras
marcando un paso en el ritual con el que tu bebé crecera y entendera como
sefial de que llego la hora de dormir.

Para evitar que el arrullo se convierta en muletilla a futuro, a partir de la
semana 9 debes ir disminuyendo el tiempo de arrullo para acostar a tu bebé
en su cuna cada vez mas despierto. Sigue nuestra guia Durmiendo a tu
Angelito en 6 pasos. g
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SWADDLING/TAQUITO

La técnica de envolver a tu bebé en una mantita ligera y semi ajustada,
conocida como ‘swaddling’ en inglés o hacer taquito/tabaquito, se ha
utilizado durante siglos en diversas culturas, ya que favorece el suefio de
un recién nacido. Algunos de los beneficios son:

Simula el entorno cuando estaba en tu vientre: un lugar célido y
acogedor donde tu bebé se siente seguro. Proporcionar una

sensacion de seguridad y comodidad similar a la que el bebé
experimentaba antes de nacer. Estas sensaciones conocidas
pueden ayudar a tu bebé a relajarse y conciliar el suefio mas
facilmente.

Controla el reflejo moro dandole tranquilidad durante el suefio, lo
cual ayuda a prevenir despertares por movimientos involuntarios.

Ofrece una sensacion de seguridad, ya que tu bebé estara
envuelto y contenido, experimentando un roce en todo el cuerpo

HPORTANTE
KEF'.EJO MOKO Envuelve a tu bebé firme

c ; it desde los hombros, pero
S Uha respuesta primitiva que se deja la parte de la cintura un

activa cuando un bebé siente una ooco suelta para evitar
sensacion de caida o pérdida de posibles problemas de
apoyo. Se manifiesta como un displasia de cadera
movimiento repentino de los brazos

nacia afuera, seguido de un abrazo HASTA CUANDO ENVOLVERLO

Este reflejo ocurre principalmente recomendamos realizar
mientras bebé duerme, lo que puede el envoltorio tipo ‘'taquito’
provocar que se despierte. para tu bebé desde recién

nacido y hasta los 3 meses,
0 cuando empiece a girar o
; tenga la fuerza para rodar.
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RITUALES PARA DORMIR

Los rituales, al igual que las rutinas, son esenciales para reducir la ansiedad y
favorecer que tu pequefio fluya a lo largo del dia. Consisten en una secuencia
de actividades que, realizadas de manera constante antes de acostar a tu
bebé, le indicaran claramente que ha llegado el momento de cerrar los ojos y
descansar.

Tener rituales desde una edad temprana desarrolla habitos de suefio. A
medida que tu bebé crece, estos habitos pueden ayudarlo a mantener

patrones de suefio regulares y saludables.

Lo més importante es que los rituales que definan como familia sean
consistentes, constantes y sostenibles a largo plazo para que sean efectivos.

LJEMPLO RITUAL DE BUENAS NOCHES #1
gj&m?m SAIE

P HIMA

& TOA Y REPETIR

WAL
ST CANCION Y ARRULLO EN BRAZOS
1 8Esin0

%) DORMIR ANGELITO
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° : . y
Las primeras semanas con un bebé recién
nacido pueden ser muy complicadas para
establecer una rutina. La adaptaciéon en casa

puede llevar tiempo, y es importante que
sepas que no hay prisa; enféocate en una cosa
a la vez.

Por ejemplo, comienza por dedicar tus esfuerzos a establecer la
lactancia o asegurarte de que tu bebé tome suficiente leche. Una vez que
tu bebé estd ganando peso adecuadamente, la lactancia no es dolorosa y
han logrado tener un patréon de tomas, puedes pasar al siguiente objetivo
que es establecer una rutina. Aqui hay 4 beneficios de llevar una rutina
con tu bebeé:

I SEGURIDAD

Las rutinas permiten que tu bebé anticipe lo que sucedera a
continuacion, brindandole una sensacion de seguridad y control en un
mundo que aun esta descubriendo. \V

2 ESTABILIDAD EMOCIONAL

Crean un ambiente emocionalmente estable. Saber cuando comer,
dormir, jugar y recibir atencion ayuda a que tu bebé se sienta
cuidado y querido de manera constante, lo que es fundamental para \V
su desarrollo emocional saludable.

3 FOMENTAN HABITOS

Establecer rutinas desde una edad temprana ayuda a establecer
habitos saludables a medida que tu bebé crece. Estas rutinas se \V
convierten en cimientos importantes para una vida saludable.

4 REDUCEN EL ESTRES

La falta de rutina puede causar ansiedad, ya que tu bebé no sabe
qué esperar. Seguir una rutina disminuye esta incertidumbre y, por lo \V
tanto, reduce el estrés tanto para bebé como para los cuidadores.

A
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@ 4 A6 SEMANAS

HORA

7.00

8.15/8.30

10.00

10/10.30

11.15/11.30

13.30/14.00

14.30

15.30

17.00

17.30

17.45

18.00

22.00

-29-

ACTIVIDADES

Buenos dias, toma 1

Siesta 1 (puede ser en 2 partes)
Despierto

Toma 2

Siesta 2 (puede ser en 2 partes)
Despierto

Toma 3

Siesta 3 (puede ser en 2 partes)
Despierto y toma 4

Bafio

Toma 5

Ritual jA Dormir Angelito!
Toma 6, con interaccién

3 + Tomas nocturnas g

TIEMPO MAXIMO DESPIERTO
60 490 NS

NOTAS:

Las tomas pueden ser a
libre demanda, te
sugerimos que sean
siempre al despertar y
no para dormir. De esta

forma evitaras
desarrollar muletillas a
futuro.

Si tu bebé toma leche
en biberdn, procura que
las onzas del biberdn
nocturno no sean

mas que las del
biberdn de dia.

aq
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_30_
H Y H Basandote en la rutina de 4 a 6 semanas, incrementa el
| E A U U.[l A tiempo que tu bebé pasa despierto para disefiar las rutinas
de las semanas siguientes.
: Las siestas pueden seguir siendo irregulares y en
o partes.

“[MFO MAXIMO D:SHEKFO No esperes a que tu bebé te pida dormir; mantén
= la rutina siguiendo los horarios indicados para las
siestas, asi evitaras que llegue muy cansado a la

90 MlNUTOS noche.

@ 9 A ']Z SEMANAS Prepara el set para las siestas 30 minutos antes.

Hay un pico de crecimiento a las 12 semanas;
notaras que por unos dias, las tomas son mas

TEMPOMAXIMO DESPIERTQ o= svreme e viemeene

La meta en esta etapa es que tu bebé no se

90 M'NUIOS A 1'45 HOKAS duerma mientras come durante el dia.

Pasado el pico de crecimiento, las tomas del dia
12 A 15 SEWANAS deberan tener mayor peso que las de la noche
para evitar una regresion en el ciclo de

alimentacion.

“EMFO MAX'MO DES“EKIO En esta etapa, rutina y mantener horarios para las
siestas es indispensable para evitar siestas cortas

145 A Z HOKAS o despertares nocturnos excesivos.

Acuesta a tu bebé adormilado, no dormido.Para la
toma de las 22h no despiertes a tu bebé, dasela
dormido.

:
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CONSTRUTENDO HABTOS 65
E SUENO SANOS &>

Como cuidador principal de tu bebé, debes tomar la iniciativa en lo que
respecta a los héabitos. El bebé no estd preparado (ni es su
responsabilidad) para establecer el ritmo de su dia, por lo que requiere de
tu guia y cuidados para lograr un descanso adecuado.

Para desarrollar habitos de suefio saludables y sostenibles a largo plazo,
debes tener en cuenta:

' Aunque cada dia sea diferente, seguir la misma

KUHNA DETOMAS secuencia de actividades comenzaréd a establecer

; ; habitos. Asegurate de que tu bebé realice tomas

YSlESMS HEXIBLE completas para garantizar que estéa recibiendo todo el
alimento necesario.

IOMAS AL DESFEHAK Excepto por la toma antes de dormir, procura ofrecer
NO FAKA DOKMIK leche al despertar de las siestas y no para dormirlas.

CHUFON Si la lactancia ya esta bien establecida y el chupdn va
con tu estilo de maternidad, ofrécelo como parte de la

FAKA KEI.AJAK rutina para dormir.

Si tu bebé no puede dormirse y estds segura de que ya
AKKUU.O CONMCTO ha comido lo suficiente, intenta arrullarlo, caminar con
iMi él o pasear en la carriola para ayudarle a relajarse sin

Y M0V|M|ENTO tener que volver a tomar leche.

UNA S|ESM Para que tu bebé asocie la cuna como un lugar para
dormir, es importante provocar al menos una siesta al

AI. DM EN SU C“NA dia en ’su cuna.

:

4 = - I
Q gormir ang ?:‘l (o
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REGRESION DE L0S 4 MESES

A los 4 meses, el sueio de tu bebé experimenta cambios y se rompe el patron
establecido de siestas y noches. Este fendmeno se conoce como la regresion del
sueflo, aunque en realidad, es parte del proceso natural de maduracion del ciclo
de suefio, que se refleja con efectos de "dormir mal".

Al nacer, los ciclos de suefio de un bebé duran alrededor de 45 minutos y pueden
enlazar varios facilmente, permitiéndoles dormir entre 4 a 6 horas seguidas. Sin
embargo, al llegar a los 4 meses, ligar estos ciclos ya no es tan sencillo, y los
bebés tienden a despertarse por completo, similar a como lo hacemos los adultos.
La diferencia radica en que nosotros podemos volver a conciliar el suefio después
de ajustar la almohada o cambiar de posicién. En cambio, un bebé que no ha
aprendido a conciliar el suefio por si mismo depende de muletillas como la leche,
el arrullo, el chupdn o los brazos para volver a dormirse.

)

wer \ J \J U
Sueiio Muy Profundo

— —
iclo 1 Ciclo 2 Ciclo 3 Ciclo 4

Durante esta maduracion del suefio, tu bebé experimentara un periodo de suefio
profundo entre las 7pm y las 3am, para luego entrar en las fases de suefio ligero
desde las 3am hasta las 7am, momento en el que podria despertar por completo.
Es por esta razén que el uso de white noise y mantener el cuarto oscuro se
convierten en herramientas muy utiles para manejar los despertares después de

las 3am. ;
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(UE HACER EN'LA REGRESION
I

.Propiciar el suefo: Lleva a tu bebé a dormir.
.Mantener la rutina.
Vigilar sefales de suefio tempranas.

A W N A

.Evitar desarrollar muletillas o0 nuevos habitos
para dormir no sostenibles a largo plazo.

O

.Dormirlo en su cuna, no pasarlo a tu cama.

(@)

.Asegurar el ambiente ideal para dormir.
/.En los despertares, primero observa, analiza
y luego atiende.

C UE HACER ENLOS DESPERTARES

\\ Si tu bebé despertd, pero no estd llorando, espera. No lo
cargues ni acudas inmediatamente. Dale tiempo, escuchalo,
analiza sus ruiditos y espera.

A
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CHEAT SHEET

) SUENO SUENODE ~ SUENOEN ~ NOMERO  TIEMPO
10TAL NOCHE ~ SIESTAS  DE SIESTAS DESPIERTO

0-4 16-18 hrs 8.5-10 hrs  6-7 hrs 4-6 60-90 min

5-8 15.5-17 hrs 8.5-10 hrs 6-7/ hrs 4-6 90 min

9-12 15 hrs 8.5-10 hrs 5-6 hrs 3-4 90 min-1.45 hrs

12-16 14-15 hrs 10-11 hrs 5 hrs 3-4 1,45-2 hrs

< i 1 3
e e EXPECTATIVAS DE SUENO NOCTURNO Z&i

0-6 SEMANAS 4 KIL0S 576 KILOS 6.9+ KILOS

Tomas variables, 3 tomas 2 tomas 1 toma entre
muy despiertos entre 7pmy entre 7pmy 10:30pm vy
de 5pm a 10pm 7am 7am 7am

:
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GUIA “DURMIENDO A TU ANGELITO

&AM\N\J\AAM

Siguiendo nuestra técnica CAK'CMS podras ayudar a tu bebé a dormir en
Su cuna sin necesidad de arrullo. Esto facilitara que, si despierta y no
tiene hambre, pueda ligar ciclos de suefio sin tener que ser arrullado
nuevamente.

Es importante que sepas que la atencidn y respuesta al llanto de tu bebé
son fundamentales en cada etapa del proceso. Esta guia estéd disefiada
para fomentar una transicién suave hacia un suefio mas independiente,
puedes avanzar al ritmo que TU y TU bebé requieran, tan répido o
pausado como lo desees.

Considera que un cambio de habitos implica constancia, repeticion y
paciencia, se requieren al menos 21 dias para que tu bebé logre dormir
siestas largas y periodos mas largos durante la noche en su cuna.

MPORTANTE:

Ten en cuenta que es normal que tu bebé tenga
noches dificiles ocasionalmente debido a factores
como brotes de <crecimiento, enfermedad,
sobreestimulacion o cambios en su rutina. La clave
esta en crear el ambiente ideal para el suefio y
ajustar las estrategias segun las necesidades

cambiantes de tu bebé. Continta aplicando la

técnica CAKlClAS
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02y TEONCA” CARLCIAS

La técnica(ARICIAS. es una suave y amorosa secuencia de pasos que disefiamos para ayudarte
a establecer habitos de suefio saludables con tu bebé menor a 4 meses. Cada paso,
representado por las letras de la palabra “CARICIAS”, se centra en brindar seguridad,
comodidad, atencion y amor a tu bebé, asegurando un proceso suave para ayudarlo a dormir
en su cuna. Nuestra técnica busca crear un ambiente relajado y apacible, fortaleciendo el
vinculo entre los padres y su pequefio mientras fomenta un suefio reparador.

Es crucial que la persona que lo va a dormir esté tranquila, relajada y le dedique un espacio de
al menos 30 minutos a cada siesta y a la hora de dormir de bebé. Si despierta al poco tiempo,
REPITE

Cuarto oscuro y white noise: Asegurate de que el cuarto esté completamente oscuro vy
. utiliza ruido blanco para crear un ambiente tranquilo.

‘\’ ", Adids al hambre: Antes de comenzar, asegurate de que tu bebé no tenga hambre. Si
\\‘ dudas, ofrécele una toma antes de empezar. Es CLAVE que no se quede dormido
\ * tomando leche

\
\ Recrea el vientre materno: Envuelve a tu bebé suavemente como un “taquito”,
/I . proporcionandole la seguridad que sentia en el vientre materno.

Inicia la succidon no nutritiva: Ofrece el chupdn para que tu bebé pueda succionar de
.Mmanera relajante. Si no lo usa, omite este paso.

)
= Canta y arrulla en brazos: Envuelto y de lado, canta y arrulla a tu bebé para relajarlo y
C crear un ambiente de tranquilidad. El tiempo de arrullo ird disminuyendo. Esto es solo
\ * para tranquilizarlo y no para dormirlo.

Inicia el cambio de brazos a la cuna: Hazlo de manera muy suave y lenta, primero los

_/ . pies y la cabeza al final. Recuerda que tu bebé debe estar despierto, adormilado
’ pero despierto.
\
\ /'}_ Acompafia moviendo suavemente a bebé o a la cuna, hasta que se quede dormido,
‘L\ ) «el tiempo que sea necesario. Haz “shshsh” en voz baja.
E \ Si hay llanto en escalada: Levantalo de la cuna y repite los pasos desde(. CANTO ¥ ARRULLO

N .Recuerda, este método est4 disefiado para ser amoroso y reconfortante para tu

\ bebé, dependiendo de su respuesta puedes necesitar mas 0 menos veces
levantarlo de su cuna. La idea es que cada 2 ¢ 3 dias sea 1vez menos la que lo
levantas y que intentes recorf~rtarlo estando €l en la cuna con tus besos y

caricias. a
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COMO R DISMINUYENDO
LLTIEMPO DE C. CANTO Y ARRULLO

En el paso C. CANTO Y ARRULLO iras de mas a menos. Para que funcione, debes disminuir
progresivamente el tiempo que arrullas a tu bebé hasta lograr acostarlo tranquilo y
adormilado un 50% para que termine de conciliar el suefio en su cuna y tu junto a él.

Si te quedas en el mismo tiempo de (. CANTO Y ARRULL0  por més de 2 dias, no habra
avances y les costara mas trabajo pasar a la siguiente etapa. Tu marcas la pauta.

Define “la cancion” que le cantaras a tu bebé a la hora de dormir. Cada
familia puede elegir una cancidon que encuentren especial y
reconfortante para su bebé. La idea es que sea una cancidon suave y
relajante que ayude a crear un ambiente tranquilo antes de dormir.

La duracion recomendada para el arrullo con la cancidon no debe exceder los 10 minutos
para asegurarse de que el bebé se relaje sin prolongar demasiado el proceso de dormir.
Puede ser que mama tenga una y papa otra, y mientras la cantas arrullaréas a tu bebé con
la misma intensidad que lo haces normalmente por no mas de 10 minutos. Todo el
tiempo cantando, recuerda usar tu voz de manera suave y dulce.

En esta etapa, seguiran manteniendo la rutina habitual, pero realizaran
algunos ajustes en la intensidad y tiempo del arrullo. Disminuyan
ligeramente el movimiento y reduzcan 2 minutos en el tiempo de la
cancion. Es posible que bebé esté un poco mas despierto al finalizar la

cancién, pero no teman dar el siguiente paso: | INICIA EL CAMBIO DE BRAZOS A CUNA

Es probable que tu bebé abra los ojos y parezca que despertd por completo, ten calma'y
ahi mismo en la cuna y sin sacarlo, continda con el paso ). ACOMFANA MOVIENDO SUAVEMENTE HASTA QUE
St QUEDE DORMIDO. Recuerda no verlo fijamente a los ojos.

A
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En los siguiente 2 dias, el arrullo debera tener un movimiento minimo. Sé
consciente de tu cuerpo y evita caminar de un lado a otro, la meta es
balancearte ligeramente y seguir cantandole a tu bebé. El tiempo de la
cancion debe estar entre 6 y 7 minutos, no mas.

Igual que en los dias anteriores, si al dar el paso a | INICIA €L CAMBIO DE BRAZOS A CUNA tu bebé abre
los ojos A. ACOMPANA MOVIENDO SUAVEMENTE HASTA QUE St QUEDE DORMIDO. En esta etapa, mueve cada vez

menos la cuna hasta que se quede dormido. ;Cuanto tiempo? Hasta que se quede dormido.

Durante los proximos 2 dias, mantén el tiempo de la cancion entre 6y 7
minutos. Asegurate de acostar a tu bebé aun despierto en la cuna, no
dormido. Continda moviendo la cuna solo si es necesario, de lo
contrario, espera junto a ella haciendo sonidos suaves "shshsh" hasta
que se duerma.

Hoy, si las rutinas y rituales con tu bebé han sido consistentes, él sabra
qué esperar de ti en la hora de dormir y se sentira comodo en la cuna.
Continda con la cancidn de 6 a 7 minutos, después coldcalo en su cuna
y trata de no moverlo, simplemente acompanalo. Si lo requiere,
ocasionalmente puedes poner tu mano sobre su pancita y hacer
movimientos suaves.

ST DESPIERTA- REPITE LA TECNICA

Entonces, ;ya nunca lo voy a poder dormir en brazos?
iSi puedes! Hazlo, disfrutalo y sigue nuestras recomendaciones:

3 a / semanas inténtalo en al menos 1 siesta y durante las noches.
8 a 15 semanas inténtalo en 2 o0 mas siestas y durante las noches.

:
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