Entender a su nina peguena:

Consejos para
ayudar a su
nina pequena
adormir

A




Su nifia pequefia duerme mds de noche ahora que
cuando era mds pequefia. Aun asi, la hora de dormir
no siempre es fdcil. Una rutina relajante a la hora
de dormir puede ayudarla a ir a dormir y quedarse
dormida.

Coémo crear una rutina para
la hora de dormir

® Elija pasos simples: algunas de las cosas que ya
pone en prdctica pueden ser parte de su rutina.

® Sea consecuente: siga siempre los mismos pasos y
en el mismo orden cada vez.

® Tenga paciencia: dele tiempo a su nifia pequefia
para que aprenda la rutina.

Consejos para tener en cuenta:

® Una rutina no es un horario. Una rutina para la hora
de dormir se puede poner en prdctica en cualquier
momento. Lo que importa no es la hora, sino el orden
de los pasos.

® Comience su rutina cuando su nifia le muestre que
estd cansada bostezando o frotdndose los ojos.

® L a rutina no tiene que ser larga. jElija los pasos que
funcionen mejor para su familial

® A su nifia pequefia le llevard aproximadamente
1 0 2 semanas aprenderse la rutina.

® Quite las distracciones, como las pantallas, las luces
y los ruidos, para ayudar a su nifia pequefia a
calmarse con mds facilidad.



A continuacién encontrard un ejemplo de una
rutina simple para la hora de dormir. Simplemente
recuerde estas palabras: bafo-libro-cama

Bafio: comience su rutina para la hora de dormir con un

agradable bafio tibio. O bien, puede lavarle la cara y

cepillarle los dientes. Realice las actividades en silencio y

zlon calma, de modo que sepa que ya se acerca la hora de
ormir.

Libro: léale un libro, cuéntele un cuento o cdntele una
cancién. No jueguen juegos estimulantes, ni tampoco la
deje correr y jugar. La estd calmando lentamente para
provocarle el suefio.

Cama: cuando esté muy sofiolienta, coléquela en su cama
para finalizar la rutina. Acariciele la espalda o cdntele
palabras de tranquilidad repetidamente a modo de
“Buenas noches.”

Despertares
nocturnos

En ocasiones, puede que su
nifia pequefia se despierte
con mds frecuencia de la
que espera. Su suefio atin
estd cambiando. A su edad,
el despertar es temporal.
Es menos probable que

se despierte porque tiene
hambre. A continuacién
encontrard algunos
consejos para ayudarla a
dormir mejor.




Consejos que puede poner
a prueba:

® Estar excitada y jugando a la hora de dormir le serd
mds dificil conciliar el suefio y quedarse dormida. Use
una rutina para ayudarla a que se relaje.

® Permita que su nifia pequefia practique mucho las
nuevas habilidades durante el dia. Cuando domina la
habilidad, no se despertard tan a menudo.

® Las luces intermitentes y los sonidos son muy
estimulantes para su nifia pequefia. Apague las
pantallas y los aparatos electrénicos con luces y
sonidos en la habitacién donde duerme.

® Es posible que su nifia pequefia se despierte con mds
frecuencia si duerme en un lugar nuevo o diferente.
Puede ser util mantener cerca objetos familiares.
Puede usar su rutina para la hora de dormir, pero
puede que ella se despierte de todas maneras.
Dormird mds cuando regresen a casa o cuando se
acostumbre al nuevo lugar.

® Cuando su rutina sufre modificaciones, es posible
que su nifia pequefia se despierte con mds
frecuencia. Ella volverd a dormir mds una vez que
se aprenda la nueva rutina.

® Su nifla pequedia se despertard cuando esté enferma
o incémoda, y dormird mds cuando se sienta mejor. Si
le preocupa, consulte con su profesional de salud.




Cuando su nifia pequefia se despierte en la mitad de

la noche, ponga en prdctica una rutina para ayudarla

a dormirse nuevamente. Implementar siempre la misma
rutina le ayudard a saber qué esperar. Con el tiempo, se
volverd a dormir mds rapidamente.
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