


N
pOQUitY Sobre M...

| Antes que nada me gustaria darte tas gracias por descargarte esta guio que he
eready con muchw cariii, jespere que te sea de mucha ayuda!

Mi nombre es Maria Altizio, soy [%m&adma&zémse@m\%x, un espacio ceeady para el
apoyo y la ayuda o todas las familios que quieren mejorar su descanse.

Tengo dos pasisnes como profesion, o mundy de la docencia y del sueito infanti, las
compaging actualmente porque ne pedria vivie sin una de ellas.

macidn y aceeditacién come Consultora Integral de Sueito Infantil (CISI)

cada dia @ muchas famitias que han decicicls establecer wn cambis en s

sueiip y con ello volwer a sentivse bien y, sobre todo, vecuperar esa energia y positi
les ha vobad la falta de descanso.
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FAntes que nada, dejame
eontarte alge sobre e, sueio...

€l sueitw esta condicionadw por varios facteres y la vealidad es que no hay trucos
milagrosos.
do que existen son habitos de sueite que favorecen el descanse de los nifos y las nifas y
que pueden ayudar o asentar las bases de un sueiio saludable en el bebé a largs plazo.

Pero los habites hay que teabajarles en conjunte, como un equipo.
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ello que principalimente un bebe dormira, si tiene sueito, siempre y cuando se
cumplan los vequisites necesarivos para que concilie el suefo:

2Z
G/ €l moments sportuny
2Z
G/ €L ambiente apropiade
2Z
G Jas condiciones necesarias para el sueiis

Por todo est es necesariv tener en cuenta todas las piezas necesarias para quer

mejorar el descansw de nuestro bebo.




uena, higiene de. suefto:

primer lugar, es muy importante que te asegures de generar una buena higiene de
sueite en tu bebe.

Cuando hablames de higiene de sueito nos veferimos a las costumbres, practicas o

i coticianas que se vealizan con ol fin de facilitar la conciliacion y mantenimionts

del sueno.

Estos son los tips que te propenge pava crear una buena higiene de sueio:

Crea un buen ambiente de sueivo: Un dormitorio libee de estimulos /con
temperatura feesca y un ambiente velgjante. A, partic de los 2 meses las siestas s pueden
empezar a hacer en oscuridad.

Haz que tu bebe tome el sol y vealice ejerciciv
lisico durante la maitana. da melatenina se '
produce a partir de la secotonina (hoermona, &
y neurstransmisor velacisnada con la

felicicdad. o el placer).
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G/Ggrmam@d&éhmpvmmww&zahmﬁm@nm\pmmmm
inime Th antes de dormir ).

2Z
G Enita aparates electvonicos y luces azules minimo 2h antes de i @ doemi:
Los luces azules confunden ol sistema nervivse haciéndole creer que es de dia en vez de
noche.

2%
G/ Reduce la actividad 30min. antes de i a doemir

2Z
(-"/iawafadénm@pa&ms o hijos /as durante ol dia y s estado
en ol, buen desarvolly de habitos de sueiio saludables, por ells, busca unjratite de
con tu peque antes de i a dormir,




de, sueine

vutinas sen esenciales para nuestros hijos, con ellas les ayudamos a anticipar lo que
en cada momento, ellos no saben loer un velwj ni, identificar que hora es, pero las
vutinas pueden ser el mejor veloj para ells.

Adelantar bo que viene despues les dard seguridad y confianza y les ayudara a sentivse
en s zona de confort.
Para establecer una buena vutina es necesariv que crees hovarios estables y que i
mantenerlos por by menos ol 80% de los dias.
das ventanas de sueiie pueden ser tus aliadas pava, ceear una buena, vutin, pere
veeterda, estos datos son solw estadisticos y ti que eves la o o que mejor ot
bebe sabras adaptarla a sus necesidades.




VENTANAS DE SUENO POR EDAD

Edad Sugﬁo Suefio Ventanas N de TO'E"

dia noche siestas sueno

0-3 meses variable - - - 14-17h
4-6 mese 4-5h 0-11k 1-2h 4-3 2-15
f a 3:30-4h R 2-3h p. 2-15
3-12 meses 3Ih 3-4h 2 12-15
12-18 e 2:30-3h 3-5h 2-1 n-14
18-24 meses 2:30h h 5-6t n-14
2 afos 1-2h h 5:30-7h n-14
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Une de los aspectos que foeman la vutina de sueito son los RITUALES pre-sueito, te
- cudles son sus beneficios:

del, vitual, pre-sueito:
7 Crear una buena velacion con ol sueito

Gzﬂ_\caﬂc@m@haﬂhﬂ&ﬂ&ydsm
Gz Ayuda ol bebe a senticse seguro
G Prepavar ol ambiente apropiads

Gz&wwaxmdl%é

gjemply e un buan vitul, pre suefis podri sor
(" e
(" Masge
(= Preparar al bebé para doomin
(" Joma

GzBasmfdmmsn@dws




sueity diurno es imprescindible para conseguiv un buen descanso nocturene, si ng

las siestas de nuestro bebe y plandicamos una buena vutina que incluya ol ndmers

siestas adecuads con su duracion adecuada nuesteo peque tegara o ta noche o pocy
cansady o muy cansacks, y esta situacion puede ser jnuestra peor enemigal

or ello es importante que nuestro bebe duerma las siestas que necesita segin su edad, por

aqui te dejo una tabla ovientativa, come siempre, vecuerda que si crees que las necesidades

de tu bebe no se encuentran dentro de estos parametres no importa, jcada peque es (nico!

'
MAXIMO 24

1-0 SIESTA 0-1H




Sambien debemos vigilar que el peque duerme la cantidad de sueito diurne, y para ello ne
solotione que vealizar lus siestas corvespondientes si ne de la duracion necesaria, por elle
debemos vigilar las pesibles causas de las siestas cortas:

Sobre cansanciv: Esta es la principal, causa
Falta de sueiio

Falta de velajacion previa

Falta de vutina

Necesita, ayuda para vedormirse

Intenta, establecer hovarios vutinarios de comer y dormir para
faworvecer siestas vegulaves y, por le tants, veparadoras que
vespeten ol vitmo natural de vigilia y sueits del, bebe.

Eraseunavez,
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L A &) sueine de noche

se acerca la noche es muy importante observar a nuestre bebe para detectar sus
de cansanciv, estas seiiales son mucho mas valiosas que cualquior tabla estadistica
y te ayudaran a conscer mejor o tu bebe y sus necesidades.

Existen 3 tipos de seales de cansancio:

Seitales {isicas: Frotarse s ojos con las manss, tivarse de las ovejas, bostezar...
St es mas mayor puede perder coordinacién (se caen, se tropiezan...)

Seitales emocionales: Joviques, comportamient hiperactive o acelerado, feusteacion
repentina o impaciencia ecagerada.

Seitales de atencion: Parece desconectady o veacciona con vetrase, pierde el, intores
por un juguete o ackividad en concreto.




sueie de noche

odemos hablar del sueiiw noctuene sin mencionar las asociaciones o muletillas de
sueite  Sabes bo que son”?
Una aseciacion o muletilla del sueiiv es tods aquells que un bebe necesita
para, conciliar el suefio y para mantener el sueity.
Pechs, movimients, hamaca, beazos, biberon, chupete...

€l bebe que concilia el sueiio de un modo va @ necesitar de eso misms para volver @ vedormirse
en cada unw de sus micro-despertaves. Por by tanto, mientras necesite de ayuda para, copediar
ol sueity necesttara ayuda para mantenerly y los despertares no disminuiran:

Y, s Por que puede despertarse mi bebo?

Hambre

Sobre cansanciy

Ambiente inapropiady

Necesita, ayuda, para, conciliar el sueits
Enformedad

Incomodidad

Hitos del desareolly




& por (ltime, la pregunta que me hacen la
mayoria, de familias...

5, Es patologice que mi bebe se despierte?

Que un bebe vedame a sw padre o a su madre por la noche no es ni patoldgico ni
anovmal, como mucho es agotador para lo cuidadora/or que se tevanta y le atiende
cada hora y media. Pere ol bebe no tiene ningin trasterne del, sueiio que deba ser
tratady por su bien. E4 bebe es sencillamente un ser inmadure totalmente normalégue
veclama, compaitia porque ast es coms viene progeamadey y podria seguir con ege patron
de despertares hasta los 3 aiios o incluse 4 aiiws y seguiria siendo noemal.

BN Eraseunavez,
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5 Como teabajames en

Exase una vez?

Muchos de los matodos conductuales que egisten hasta el momento son metodos
vigidos, que ne toman en consideracion las particularidades de cada familia ni tas
necesidades del bebe segin su edad.

En Exase wna vez tenemos muy en cuenta, b particularidad de tu caso y adaptames
nuestros servicios de manera detallada, por eso, aunque seamos un pocy pesadas; nos
aseguramos de convcer wuestro problema de manera detallada y @ vuestre peque de fa

manera mas ampli.

Nos| colamos en vuestra casa, vuestra vutina y vuestrs descanse mediante vegistros y
formulavios que os pedimos, para ast, conoceros by mas detalladamente posible.

Tambien, hemos cready diferentes sevvicios para dar vespuesta a todos los problemas
que. puedan ecistir, tenemos para ofeecerte los siguientes servicios:




Consulta de Th: Para vesolver dudas concretas o
cambios (cambio de habitacidn, vutina de sueite en vacaciones, llegada de un
it@, desvelos nocturnos...)

Plan de siestas: €L sueito diurne nos condiciona el sueite nocturno,
ol plan de siestas te ayudamos a organizar las siestas de manera corvecta y te
dames tas hervamientas necesarias para alavgarlas.

Plan de sueito individual con seguimiento: Abarcamos todos los
aspectos velativos al descanse de tu peque de manera, integral, (siestas, vituales, higiene
do sueiiv, destetes nocturnos, sueito autdnomo...) y te acompaiiamos durante 21 dids
para guiarte y aseguear el ety del plan.

Plan de sueiiw geupal, con seguimients: Una manera mas econdmica
de vealizar un plan de sueits con los mismos servicios y beneficios de un plan individual
yaademas compartionds ecperiencias y aprendizajes con otras familias.

Te invite a que los veas todos en la web www.eraseunaverzz.es y veserves de manera

gratuita una consulta de valeracion dende pedremes conocernos y valorar que servicio
se adapta mejor o ti.
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Ademas, para agradecer tu confianza y tu dedicacién leyend esta, guia te
ofrecemos un codig deseuenty del 10% en todos nuestros servicios, solo tienes
que escribir DESCUENTOGWIA, en el contacty para la consulta de valsracion
y jel descuenty serd tuyo!

SUeno INFANTIL
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D 611 89 89 60

V @eraseunavez_suenoinfantil

é) WWW.eraseunavezzz.es

8 info@eraseunavezzz.es




