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			A mi compañero de vida,

			impulso y sostén de cada proyecto

			A mi hija, mi gran maestra

			en esto de criar y mucho más

			A mis padres, que me enseñaron

			siempre a creer en mí

		

	
		
			[image: imagen]

		

	
		
			Como asesora de sueño que lleva años trabajando con familias cansadas, sé que el tiempo, la concentración y las ganas se reducen mucho cuando los niveles de agotamiento o preocupación están fuera de todo lo esperable. Así que, por si estás hojeando este libro para ver si cumple con lo que esperas de él, voy a tratar de resumirte en tres frases su contenido:

			[image: ] Tu hijo ya sabe dormir, de modo que, cuanto más intervengas en ese proceso, peor te irá.

			[image: ] Entender y respetar sus necesidades y las tuyas os dará el descanso que necesitáis.

			[image: ] No tienes que leer el libro entero, está pensado para padres con sueño que necesitan soluciones concretas. 

			[image: ]

			Lo de ir al grano te ha gustado… ¿verdad?

			Y ahora, después de ver los titulares, espero que te hayan dado ganas de quedarte y saber más, así que te amplío cada punto.

			[image: ] TU HIJO YA SABE DORMIR, DE MODO QUE, CUANTO MÁS INTERVENGAS EN ESE PROCESO, PEOR TE IRÁ

			Quizá le cueste conciliar el sueño por sí solo, se eche siestas más cortas de lo que tú esperas, se despierte por la noche con frecuencia o haya alguna dinámica en la que te gustaría trabajar…, pero dormir, lo que es dormir, lo hace perfectamente. Así que vamos a empezar por cambiar nuestro lenguaje, las etiquetas que te impones a ti y a ellos. Puede que no esté atravesando el momento más estable en lo que a su descanso se refiere, que temas la hora de irse a dormir y que empiece el baile de los despertares. Pero esas son circunstancias acotadas en el tiempo, con un principio y un fin —aunque a veces no lo parezca—, y no son aspectos que os definan ni a él como niño ni a ti como madre o padre. Además,

			no es tu responsabilidad que tu hijo se duerma.

			[image: ]

			Me explico. Como madre o padre tienes que proporcionar las condiciones idóneas para el descanso, la estructura necesaria, las emociones propicias en ese momento, asegurarte de que haya buena temperatura, que tu hijo se sienta seguro…, la lista es larga. Pero dormir a tu hijo no es tu responsabilidad.

			Por hacerte un paralelismo sencillo: tu papel en la alimentación de tus hijos es comprar comida saludable, cocinarla, mantener unos horarios razonables para su edad, compartir la comida con ellos, que sea una ocasión agradable…, pero no puedes comer por ellos, no puedes hacer nada (que repercuta en positivo) para que coman; esa es su tarea y viene regulada por mecanismos biológicos y de supervivencia absolutamente infalibles. Como el sueño. Cuanto antes cambies esta mentalidad, cuanto antes te quites el peso de encima de que tienes que hacer todo lo posible para conseguir que se duerma, antes empezarás a ver que tu energía ante el proceso es otra, que las expectativas evolucionan y que tu urgencia por cumplir con esos supuestos objetivos desaparece. 

			Y así todo empezará a ir un poco mejor…

			[image: ]

			Sí, el sueño es evolutivo, pero eso no quiere decir que tus dificultades, ya sean en el área de las emociones y el comportamiento, o respondan más bien a una cuestión de estructura y organización, se resuelvan solas. Significa que tienes que centrar tu energía en ti y en lo que verdaderamente controlas, esto es, esa estructura, tus emociones, qué te inquieta, cómo acompañas su forma de sentir y expresarse. Y, algo que para mí es revelador, qué te mueve a hacer lo que haces y qué supone para ti conseguirlo. Esta es la clave de cualquier cambio importante que busques en cualquier aspecto de la crianza, por supuesto, también en su sueño.

			Así que empieza a reflexionar sobre por qué has tomado la decisión de coger este libro, de emplear el poco tiempo que tienes en leerlo, y qué quieres que su lectura te aporte. Cuando la respuesta haya tomado forma en tu cabeza, anótala en algún lugar visible para ti:

			Qué te mueve

			Y ahora, te propongo un segundo ejercicio. ¿Qué supondría para ti conseguirlo?

			Cómo de importante es para ti

			Voy a ayudarte a comprender por qué puede ser que te estés enfrentando a algunas dificultades, pero, del otro lado, has de tener muy en cuenta que estás solo, que serás tú quien tenga que lidiar con estos cambios que te has propuesto y con todo aquello que puedan conllevar a nivel emocional. Por eso, cuando dudes, puedes volver a leer estas líneas que acabas de escribir. O quizá, anotar otras diferentes.

			[image: ] ENTENDER Y RESPETAR SUS NECESIDADES Y LAS TUYAS OS DARÁ EL DESCANSO QUE NECESITÁIS

			La «arquitectura del sueño» hace referencia a las fases, los ciclos y las estructuras. Si buscamos «arquitectura» en el DRAE, nos encontraremos con que se define como el «arte de construir». «Construir», a su vez, es «hacer algo utilizando los elementos adecuados». Y que alguien venga a decirme que la crianza no es un arte.

			Conocer y entender estos conceptos es importante para poder cimentar su descanso. Esto no significa que tengas que vivir de acuerdo con un orden superestricto; por ejemplo, no ver a la familia ni a los amigos porque toca siesta, o dar por terminada cualquier actividad porque es hora de irse a dormir. Sin duda, el sueño infantil requiere flexibilidad, como toda la crianza, pero ciertamente no debemos dejar de lado sus necesidades evolutivas en cada momento. Por eso iremos buscando ese equilibrio perfecto entre necesidad y sostenibilidad, ya que la clave para mantener algo en el tiempo es integrarlo y no encajarlo a la fuerza.

			En diferentes partes del libro, voy a ofrecerte datos, esa parte más estructural de la que te hablo, y tendrás con toda seguridad que encontrar ese camino de ida y vuelta entre lo que puedes planificar de un modo realista y lo que tu hijo necesita. Quizá creas que cenar a las siete u ocho de la tarde es un hábito de otras culturas que no encaja en absoluto con tu familia, pero te aseguro que cuando compruebes que repercute de forma positiva en vuestro descanso y humor, empezarás a generar hábitos nuevos que te darán tranquilidad. Todos necesitamos un marco de referencia, los niños por descontado, pero nosotros también. Por eso entender y acotar estas necesidades te ayudará a tomar las mejores decisiones para tu familia.

			[image: ]

			Olvídate de lo que has leído hasta ahora. Te proporcionaré información, sí, porque necesitamos crear ese marco, pero no descubrirás una estructura rígida. El sueño infantil no es como ese tren que pierdes y nunca vuelve.

			[image: ]

			Vas a tener la oportunidad de adquirir un conocimiento profundo y revelador sobre SU descanso y SUS necesidades, sobre cómo TÚ eres capaz de responder y acompañar a tu hijo. Lo que yo quiero ofrecerte con esta lectura es conocimiento sobre vuestra familia, conocimiento que he adquirido gracias a trabajar con miles, cada una con sus particularidades, y que me ha llevado a desarrollar mi propio esquema de trabajo: el Método Conecta.

			En las próximas páginas te desgranaré las diferentes estrategias que propone mi método, pero quédate con lo que mencionaba unas líneas más arriba, cualquier proceso de cambio en la crianza, y, por supuesto, en el sueño infantil, se sostiene sobre dos pilares que no funcionan el uno sin el otro: la estructura y las emociones.

			[image: ] NO TIENES QUE LEERTE EL LIBRO ENTERO, ESTÁ PENSADO PARA PADRES CON SUEÑO QUE NECESITAN SOLUCIONES CONCRETAS

			Quizá te preocupen los despertares nocturnos o que te pasas el día peleando para que el peque se eche una siesta razonable. Igual solo busques información para entender mejor su descanso, o puede que este sea ya tan desordenado que ni sepas cuál es la causa de vuestros desvelos. Apuesto a que alguna vez se te ha pasado por la cabeza esta pregunta:

			[image: ]

			Voy a ahorrarte el resto de la lectura: sí. Pero mejor no te vayas, porque incluso siendo normal, seguramente también tiene un margen de mejora muy amplio. Y es que la normalidad depende de muchos factores internos y externos. ¿Cómo te sientes ahora? ¿Has vuelto al trabajo o estás de excedencia? ¿Sientes que tu entorno te apoya? ¿Tu hijo va a la escuela infantil o está en casa? ¿Contigo o con los abuelos?

			Las circunstancias vitales y los momentos evolutivos tienen unas «reglas» diferentes, por eso es importante que, a medida que avances en la lectura, vayas construyendo tu propio marco, tu propia estructura, la que encaja contigo, con tu peque, con vuestro estilo de crianza y con la realidad de vuestro día a día.

			He escrito este libro con esfuerzo, dedicación y mucho amor, y sería un honor que lo leyeras entero, lo recomendaras, lo compartieras en tus redes sociales y dejaras una buena reseña sobre él. ¡Por pedir que no quede! Pero soy realista y sé que tienes poco tiempo, que tal vez sientas un cansancio extremo, así que he preparado un índice que detalla las posibles dificultades que te estás encontrando para que puedas ir al grano, si ese es tu deseo. Además, el propio libro te marcará el camino y, si empiezas por un capítulo cualquiera que menciona información importante que se ve en otro, verás la referencia pertinente subrayada en el texto y se te indicará que debes ir al glosario del primer capítulo, «Entendiendo el sueño infantil», por si necesitas aclarar algún concepto o te viene bien leer otra sección antes de continuar.

			Pues ¡vamos a ello! Bienvenida, bienvenido, es un placer para mí contar con tu atención y deseo profundamente que las próximas páginas te devuelvan la calma y el descanso que estás buscando. ¡Empezamos!

			[image: ]
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			El sueño de los niños está en constante evolución, y no hablo solo del aspecto más neurológico, este por descontado, me refiero a cómo su desarrollo evolutivo o los cambios que ocurren a su alrededor afectan directamente a su descanso.

			En el área del crecimiento observamos cómo los patrones de sueño diurno y nocturno van modificándose. Cuando nacen, es muy desordenado, duermen mucho, a veces durante periodos más largos o en forma de pequeñas siestas a lo largo de todo el día, pero sin ningún esquema, sencillamente duermen cuando lo necesitan. El primer hito importante llega a los tres o cuatro meses, cuando empiezan a saber con más claridad si es de día o de noche y poco a poco distinguen entre las siestas y el sueño nocturno. Luego, entran de lleno en la famosa y mal llamada «crisis de los cuatro meses», y, de repente, parece que te han cambiado al niño por uno que duerme bastante menos. Así, crecen y reducen las siestas, conmutan las horas de sueño de día por sueño de noche, hasta que, en torno a los tres o cuatro años, son capaces de estar todo el día en vigilia y descansar de forma más seguida en las horas nocturnas.

			[image: ]

			Lo cierto es que, durante toda la primera infancia, entre los cero y los seis años, es normal que los niños se despierten para comprobar que estamos cuidando de ellos. Somos una de las especies, si no la que más, que nace con mayor inmadurez, puesto que necesitamos a nuestro cuidador primario literalmente para TODO. 

			Cuando un niño se despierta por la noche, ya sea porque reclama alimento o para comprobar que seguimos a su lado, está protegiendo su supervivencia, NECESITA, en el término más evolutivo de la palabra, saber que estás ahí. La selección ha dotado a los bebés de estas herramientas porque se hacen imprescindibles, y sí, gritan y lloran con desconsuelo cuando dudan de tu presencia hasta el punto de que a ti te resulte realmente insoportable.

			A medida que la comunicación entre bebé y cuidador se hace más efectiva, quizá deje de reclamarte con tanta intensidad, y tú habrás aprendido que con estirar el brazo y acariciarlo, susurrarle o darle rápidamente la teta o un biberón, continuará con su descanso. Por tanto, vais generando dinámicas para que todos podáis dormir lo mejor posible. Asimismo, el reclamo de alimento o la validación de la presencia seguirá su evolución según crece. Puede que no necesite comer, pero se despertará a medianoche para pedirte agua o una manta. Al final, es el mismo suceso adaptado al momento evolutivo: validación del cuidado efectivo.

			[image: ]

			Comprendo bien lo extenuante que es no dormir seguido, y no solo en situaciones tan complicadas como diez despertares o más por la noche. El sueño fraccionado puede resultar incompatible con llevar al día siguiente una vida medianamente productiva, trabajar en casa o fuera y ser la madre o el padre amables y disponibles que tus hijos se merecen. Por eso, mi objetivo es que tu familia y tú disfrutéis del mejor descanso posible, entendiendo que no será igual que el de otra que también tenga un hijo de la misma edad, porque dependerá de vuestras circunstancias particulares, de tu carácter y del de tu hijo.

			Empecemos por poner nombre a algunos conceptos importantes que pueden estar afectando a vuestro descanso. Aquí tienes un resumen a modo de glosario de todos ellos al que puedes volver en caso de que no entiendas alguna de las otras partes del libro.

			[image: ] CONCEPTOS IMPORTANTES

			Sueño diurno

			Es el descanso que ocurre en el día y que todos conocemos por siestas. Vamos a dedicar dos capítulos completos a este tema. En el capítulo «Horarios por edad», encontrarás ejemplos prácticos que pueden servirte para ir adaptando la estructura que mejor te funciona. En el capítulo «Siestas» veremos recursos concretos para alcanzar esa estructura, si es que ahora mismo estás lejos del marco teórico que encaja con la edad de tu peque.

			De momento, lo que quiero que sepas es que los niños tienen unas necesidades específicas de descanso en el día que están directamente relacionadas con su capacidad para dormir y que dependen, por supuesto, de su edad. También que, en efecto, el sueño diurno guarda una estrecha relación con el nocturno, ya que el exceso o carencia de siestas repercute en situaciones como los despertares, los desvelos o los madrugones.

			Sueño nocturno

			Aquí hay poco que explicar, es el sueño que ocurre durante la noche. Suele ser la causa de nuestras mayores preocupaciones porque, aunque se eche malas siestas, si luego duerme bien, pues todo marcha, aunque, como te comentaba en el párrafo anterior, una cosa sostiene a la otra. 

			Se caracteriza por ser un sueño más profundo y reparador y, en el caso de los niños, presenta dos características que debes tener en cuenta para entender lo que ocurre por la noche: es más fraccionado y agitado que el sueño de los adultos. 

			Si observas a tu peque mientras duerme, verás que tiene bastante actividad, que hace ruidos o que, si ya tiene capacidad verbal, incluso puede decir frases completas, y luego volverse a dormir. Si se despierta con frecuencia, puede que te pases la noche tratando de averiguar si ese movimiento acabará o no en un despertar, o que intervengas constantemente en su descanso para que no llegue a despertarse. La explicación a este comportamiento se encuentra en los ciclos del sueño.

			Ciclos del sueño

			Lo que más te interesa saber, más que las

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
		

	
	



	Ideas prácticas, sostenibles y realistas para mejorar en profundidad el descanso de toda la familia.
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 Como asesora de sueño que lleva años trabajando con familias cansadas, sé que el tiempo, la concentración y las ganas se reducen mucho cuando los niveles de agotamiento o preocupación están fuera de todo lo esperable. Así que, por si estás hojeando este libro para ver si cumple con lo que esperas de él, voy a tratar de resumirte en tres frases su contenido:



- Tu hijo ya sabe dormir, de modo que, cuanto más intervengas en ese proceso, peor te irá.



- Entender y respetar sus necesidades y las tuyas os dará el descanso que necesitáis.



- No tienes que leer el libro entero; está pensado para padres con sueño que necesitan soluciones concretas y efectivas.



Lo de ir al grano te ha gustado... ¿verdad?



En esta guía práctica y completa abordo el sueño de tu hijo desde aproximadamente los 4 meses hasta los 4 años. Mi objetivo es que llegues a entender las dificultades por las que estáis pasando para que así, desde el amor, el respeto por su momento evolutivo y el acompañamiento absoluto, puedas ir poniéndoles solución.



Despertares, desvelos, siestas, apoyos de sueño..., todos esos temas que te preocupan, los encontrarás aquí explicados de manera directa y concreta, y con recursos para poner en práctica a medida que avanzas en la lectura.



	

	Sara Traver es asesora de sueño y alimentación infantil, especializada en sueño infantil, selectividad alimentaria y BLW. Como CEO de Natural Wean, su proyecto centrado en el acompañamiento hacia una crianza más consciente y feliz, se dedica desde hace años a acompañar a familias en las diferentes etapas y procesos de la crianza de los 0 a los 6 años. Conferenciante y divulgadora de referencia en diferentes eventos relacionados con la primera infancia, puedes leerla también en sus libros Baby-led weaning: 0% dramas, 100% soluciones y Dulces sueños para niños despiertos.
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