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			SINOPSIS 


			 


			Dormir es fundamental para el desarrollo y el bienestar de toda la familia. Pero... 


			¿Y si tu hijo se despierta por la noche más que antes? 


			¿O ya no quiere echarse la siesta? 


			¿Cuándo es más conveniente juntar a hermanos de edades diferentes en la misma habitación? 


			¿Cómo retomar horarios después de unas vacaciones? 


			El solucionario del sueño infantil te descubre cómo crear un ambiente adecuado para dormir, establecer una rutina que os funcione a todos y solucionar las dudas más frecuentes. 


			«Con un enfoque respetuoso, gradual y adaptado a la crianza de cada familia, aprenderás a enfrentarte con confianza a las noches de tu mini, asegurándote de que obtenga el descanso que necesita para crecer y desarrollarse plenamente.» 


			Una guía definitiva para establecer buenos hábitos de sueño y que tus noches vuelvan a ser para descansar. 


			
	 

	 	
	 
   


			ANA PLANELLES 


			@duchacenayadormir 


			 


			EL SOLUCIONARIO 


			DEL SUEÑO INFANTIL 


			 


			BUENOS HÁBITOS


			PARA QUE LAS FAMILIAS 


			VUELVAN A DESCANSAR 
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			INTRODUCCIÓN. 


			NOCHES PARA EL DESCANSO 


			 


			En Ducha, cena y a dormir tenemos una filosofía, no un método. Al final, cada mini —como nos gusta llamar a los niños y a las niñas— es un mundo, pero es que cada familia también lo es. Centrarnos en un método concreto y no salirnos de ahí, claro que tiene resultados, pero el proceso puede ser mucho más difícil; precisamente por eso decidimos centrar nuestra metodología en una idea, y por ello determinamos que es una filosofía. Ayudamos a aquellas familias que necesitan que sus noches vuelvan a ser para descansar. 


			No dormir puede ser una pesadilla para nuestro día a día. No nos olvidemos que vivimos en una sociedad con horarios y ritmos exigentes. Si viviéramos en la jungla, todo sería diferente, pero cuando el exterior requiere que estemos al cien por cien en muchos aspectos de la vida, la falta de sueño nos lo dificulta. Afecta a nuestro rendimiento laboral, a nuestro humor y a la relación con nuestra pareja, con nuestros minis, con nosotros mismos incluso. Por eso mismo estamos para las familias que necesiten mejorar sus hábitos de sueño. No decimos que todo el mundo necesite pautas, pero asesoramos a quien las quiera. 


			 


			El sueño es evolutivo, tu mini terminará durmiendo en algún momento. 
 

			 


			Nuestro proceso de mejora de las noches no interviene para nada en la relación de apego que existe entre tu mini y tú. No creemos en la necesidad de dejar llorar para que aprendan, eso ya se ha hecho y se ha demostrado que no tiene buenas consecuencias, que sí buenos resultados, pero a nosotras no nos interesa esa inmediatez, no pretendemos que en unos días tu mini duerma del tirón. Ojalá fuera tan rápido, pero al ser un planteamiento gradual irás introduciendo cambios poco a poco y eso requiere de tiempo.  


			Entre nuestros consejos tampoco vas a encontrar que tengas que acompañarlos mientras lloran sin sacarles de la cuna o sin tocarles. Una de las bases es la confianza, tu mini tiene que confiar en ti, dormirse tranquilo sabiendo que, si te necesita, vas a estar ahí, y eso se consigue con el ejemplo. Si te necesita, tienes que atenderle, calmarle, mimarle, para que sepa que, a pesar de estar en su cuna, estás ahí para él. Con esto consigues una relación de apego seguro, que es el más conveniente para una educación respetuosa. 


			Muchas veces cuesta dar el paso para intervenir en los hábitos de sueño, hay aún muchas malas opiniones y creencias de lo que realmente somos las asesoras de sueño. Sin embargo, la gente cada vez tiene más mentalidad de querer actuar de manera respetuosa con el sueño de sus minis y de huir del típico «déjale llorar». También está el bando de «es normal, ya pasará, no es necesario hacer nada» que también es válido, pero si se quiere actuar, no hay que resignarse a no hacerlo. 


			No eres mala madre o mal padre por querer descansar, tampoco por salir a cenar y pasártelo bien sin tu mini o por querer estar un rato en pareja o con amigos. Ni siquiera lo eres por fantasear con irte a un hotel al Caribe. ¡Quién pudiera! Si estás aquí es porque quieres un cambio: que las noches o las siestas de tus minis mejoren, así que espero que en este solucionario encuentres las respuestas que necesites. 


			 


			

CÓMO TE PUEDE AYUDAR ESTE LIBRO 


			 


			Cuando surgió la idea del libro, el propósito era que fuera una guía práctica, un solucionario a las dudas de las familias. En mi imaginación veía el típico libro subrayado, lleno de anotaciones y marcadores en varias páginas, desgastado de tanto usarlo. No pretendo que lo leas entero de una vez, no tiene inicio, nudo y desenlace. Es una guía que te ayuda a buscar lo que te atormenta y encontrar la solución.  


			Es como tener un «minigoogle» del sueño, pero con consejos reales y con experiencia demostrable, con ejemplos prácticos y escrito de una forma fácil y directa, hecho con especial cariño para aquellas familias que, como la tuya, no están con la energía cargada al cien por cien. La intención es facilitar este camino hacia unas noches de descanso. 


			Por este motivo además del índice normal al comienzo del libro, he añadido al final: un diccionario con los términos o expresiones que se repiten a lo largo del libro para que sea más sencillo encontrar su definición, un apartado de mitos para que los destierres de una vez por todas y un índice con todos los epígrafes y subepígrafes desarrollados, para que, si te planteas la pregunta de otra manera, siempre obtengas respuesta. 


			También quería aclarar que cuando hablo de «familia» la entiendo en su concepto más amplio, el que engloba a todos los tipos de familia que puedan existir. Además, verás que está escrito en femenino, porque la mayoría de las personas que siguen mi cuenta de Instagram @duchacenayadormir son mujeres y para mí era más sencillo dirigirme a ellas como si fueran mis amigas que escribir en plural o en masculino. Pero en ese femenino están incluidos también los padres y el resto de personas que tienen un mini a su cargo. 


			Aquí no encontrarás juicios de valor, tampoco imposiciones, cada familia toma las decisiones pensando en lo más apropiado para ellos, ya sea por comodidad, salud, supervivencia… Cada familia tiene sus prioridades y son respetables sean las que sean. Lo que sí encontrarás es entendimiento y respeto tanto por ser profesional del sueño como por madre. 


			Si no sabes qué le pasa a tu mini, es difícil dar con la tecla para cambiarlo. El sueño es evolutivo, y por eso, lo más importante es identificar qué le pasa para saber cómo debes actuar en cada momento. Por eso, espero de corazón que te ayude. 
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			EXPECTATIVAS REALISTAS 


			 


			A lo largo de tu vida te enfrentarás a muchos momentos en los que deberás plantearte un «objetivo» simplemente para encontrar esa motivación para seguir por el camino. Por ejemplo, cuando te apuntas al gimnasio suele ser con un objetivo. Puede ser diferente al de tu vecina, por supuesto; sin embargo, te ayuda a seguir yendo cada día. Tienes muy claro que, si no eres constante, no vas a lograrlo; además, sabes que es una meta que cuesta conseguir, por lo tanto, requiere un tiempo también.  


			 


			Esfuerzo y tiempo son dos variables que debes tener en cuenta cuando te plantees cambios. Otra de las variables importantes que no puedes perder de vista es el punto de partida. 


			 


			Conociendo cuál es el punto de partida —la situación actual con tu mini— y dónde quieres llegar, tienes que saber que hay que ir avanzando poco a poco. Los cambios rápidos tienen consecuencias y la idea principal de esto es que sea un cambio de hábitos, no un parche.  


			Voy a hacerlo un poco más visual. Imagínate que tienes que subir una escalera hasta llegar al ascensor, que es tu objetivo para seguir subiendo —sin esfuerzo, pero con tiempo—. Subir peldaños cansa, pero puedes hacerlo corriendo, de dos en dos, a pasitos descansando entre escalones… Tú eliges, pero si no subes, no llegas. Aquí están las dos variables de las que hablaba antes, el esfuerzo —tú eliges cuánto quieres hacer— y el tiempo —tú eliges cuánto quieres invertir en llegar—. A más velocidad, mayor esfuerzo. También visualiza una opción: si subes y bajas constantemente, tardarás más en llegar al objetivo y, además, el cansancio será mayor. Cada vez que bajas, subir cuesta un poco más. Por ello te recomiendo siempre ir despacio o quedarte parada en las pautas, pero si retrocedes, no es imposible alcanzar el objetivo, simplemente ten en cuenta que quizá cueste un poco más. 


			Una vez adquirida una buena higiene de sueño llegas al ascensor. Este ascensor irá subiendo y puede hacer alguna parada, pero en ningún caso bajará. Por eso es importante que acompañes en este proceso a tu mini durante toda la vida; tienes que estar ahí por si alguien lo para. 


			Con esto, y poniendo un ejemplo real para que lo entiendas mejor: si ahora duermes con tu mini en colecho, se despierta cada dos horas, y necesita tu ayuda para volver a dormirse; conseguir que duerma en su cuna y en su habitación, toda la noche, es un objetivo realista, pero bastante ambicioso si pretendes que sea en poco tiempo. Se consigue, aunque la idea es que vayas avanzando al ritmo que te sientas a gusto.  


			 


			Si quieres cambiar algo, tienes algo que cambiar. 
 

			 


			Encontrarás muchas tablas donde te indiquen cuánto tiene que dormir un mini de la edad del tuyo o cuántas tomas nocturnas es normal que realice. Tu mini es único y esas son tablas orientativas; yo también las uso, pero no pueden generarte agobio. Si consideras que tu mini necesita más o menos de lo que pone en ellas, está bien. Y si no sabes lo que necesita, prueba, aquí te enseñaré cómo hacerlo. Muchas veces nos da miedo probar, pero si no lo hacemos, no vamos a saber cómo reacciona. Las pruebas tienen que ser un poco «largas», no sirve de nada hacer algo un día y al siguiente descartarlo porque no funciona. Es normal que de primeras no vaya bien. Tres días es lo mínimo para darte cuenta de que eso que estás probando va bien o no. Tener objetivos realistas hará que no te frustres por el camino y consigas llegar hasta el final sin apenas haberte dado cuenta. Analiza la situación y piensa qué quieres conseguir. 


			Marcarse pequeños objetivos también ayuda mucho. Ánimo porque si quieres cambiar, lo vas a lograr. Cuanto más ambicioso sea el reto, más se tarda en llegar o más llanto puede haber, por eso lo ideal es hacerlo escalonado. Puedes tardar en subir al siguiente escalón, pero intenta no retroceder. Tendrás que volver a subir y habrás gastado un poco de energía. 


			Te enseño un ejemplo para que te hagas una idea y crees tu propia escalera de objetivos: 
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NO ACTUAR PARA EVITAR ALGO 


			 


			Suena un poco raro, pero ¿cuántas veces actuamos para evitar que vaya a más? La mayoría de las veces, y sobre todo de madrugada. Cuando tu mini se despierta lo que menos quieres es que se espabile, así que intentas de todo para evitarlo; sin embargo, en ocasiones, eres tú la que estás introduciendo esa necesidad. Me explico. ¿Qué consigues adelantándote a hacer algo? Quizá esté dormido y le despiertes al ir a tocarle.  


			Los minis hacen muchos ruidos mientras duermen, tienen un sueño tan inquieto que nos puede parecer que están despiertos y, si intervenimos, podemos impedirles que aprendan a gestionar el sueño ellos solos. Entonces, ¿les dejamos llorar? No. No se trata de eso, se trata de analizar por qué vas a ir. La pregunta que te tienes que hacer es: ¿voy por mí, para evitar que vaya a más o voy porque sé que no puede gestionar ese despertar sin ayuda? Para ese ejercicio tienes que conocer a tu mini, sus reacciones y hacer pruebas; a veces saldrán bien y otras mal, pero si no pruebas, no sabrás si puedes seguir avanzando. 


			 


			

				El otro día estaba preparándome para dar un taller a unas familias y, mientras esperaba su llegada, me fijé en que un padre estaba con su mini en el carrito. Él estaba moviendo el carro y el mini estaba callado. Entonces le dije: 


				— Venga, vamos a hacer un caso real en directo. ¿Por qué estás moviendo el carrito? 


				Él me contestó claramente perplejo: 


				— Pues supongo que por inercia. 


				En este momento expliqué que realmente su mini no estaba reclamando ese movimiento, él lo estaba haciendo de manera inconsciente y que este acto podía incluso generar a su mini esa necesidad de movimiento constante en el futuro. En el caso de que su mini necesitara ayuda o calma, ahí es cuando tenían que dársela, pero si estaba tranquilo, no tenía por qué mover el carro. 


				En ese momento llegó la madre y le contamos la situación. Ella me preguntó si con el balanceo del cuerpo cuando está en brazos pasaba lo mismo. La respuesta es que sí, es exactamente igual. 


			


			 


			Todos nos podemos sentir identificados con los padres del ejemplo. Cuando tu mini llora, mueves el carro y, una vez calmado, miras a ver si está despierto, y si no lo está, sigues moviendo el carro, ¿verdad? Pues justo eso es lo que tienes que intentar evitar. Tú lo movías para calmarle, lo has conseguido, bien. Deja de hacerlo entonces, no lo está necesitando más. Pasa lo mismo cuando está en brazos, haces el típico balanceo, con más o menos intensidad, para que se calme. Una vez calmado, deja de moverte, si no, generarás en él esa necesidad de movimiento para dormirse cuando en realidad no la estaba necesitando, ya que solo lo necesitaba para calmarse y poder conciliar el sueño. Si es algo que haces con frecuencia intenta parar y ver si se puede dormir sin ese balanceo. Tú le CALMAS, pero tu mini se DUERME. 


			En muchas ocasiones hacemos de más sin darnos cuenta, nos sale de manera automática. Si tu mini se duerme en movimiento, prueba a que se duerma sin él, quizá solo lo necesita para calmarse, pero no para conciliar el sueño.  


			 


			

APEGO SEGURO 


			 


			El apego es la manera que tienes de relacionarte con las personas, en este caso con tu mini. El apego seguro se va construyendo a lo largo de la vida y trata de establecer una conexión emocional saludable con tu mini. Lograrlo quiere decir que estás construyendo una base sólida para su desarrollo emocional y social. 


			El apego seguro en los minis se desarrolla a través de la atención sensible y amorosa de los cuidadores. Esto significa responder de forma adecuada y oportuna a sus necesidades, como alimentarlos, consolarlos cuando lloran y ofrecerles afecto y cariño. 


			 


			El mini que experimenta un apego seguro se siente seguro y protegido, lo que le permite explorar y descubrir el mundo con confianza. 
 

			 


			Los beneficios son enormes. Los minis con un apego seguro suelen tener una mayor autoestima, una mayor capacidad para regular sus emociones y también una mayor habilidad para establecer relaciones saludables en el futuro. Además, fortalece el vínculo entre los cuidadores y el mini, creando una relación afectiva sólida y duradera. 


			Como ves, no está relacionado con la manera de alimentar a tu mini, sino de cuidarle. Tampoco consiste en tenerle en brazos todo el tiempo, ni hacer colecho. Dale amor, cuidado y atención sensible a sus necesidades emocionales. Al hacerlo, estarás estableciendo las bases para un desarrollo emocional saludable y una relación cercana con él que durará toda la vida. ¡Ánimo en esta maravillosa aventura de la crianza! 


			 


			

				Cuando yo me planteo la crianza de mis minis, me encantaría que ellos supieran que estoy para lo que necesiten, pero que no me necesiten para todo. Creo que generarles esa seguridad en sí mismos hará que sean personas independientes y para mí esa independencia es muy positiva. 


				Nos cuesta más dejar que sean autónomos en el sueño que en otros aspectos de la crianza, ¿por qué? Te pongo un ejemplo: 


				Cuando tu mini está aprendiendo a subir las escaleras tienes dos opciones: cogerle en brazos y subirlas tú con él o ponerte por detrás, sin tocarle. En la primera opción, evitarás que se caiga y además conseguirá su objetivo que es subir las escaleras. En el segundo caso, en cambio, estás dándole la oportunidad y la confianza para que lo haga por sí mismo. Sin irte ni dejarle solo, acompañándole, pero dejando que lo haga él solito.  


				Con el sueño pasa igual, lo ideal es conseguir que ellos puedan dormirse sin nosotros, pero siendo conscientes de que, si lo necesitan, nosotros estaremos ahí siempre para acompañarlos. 


			


			 


			

¿HAY QUE DEJARLE LLORAR? 


			 


			En general, a nadie le gusta que su mini llore, aparte de que se nos parte el corazón, no es un sonido agradable ni el mejor momento del día, ¿verdad? Pero lo experimentamos varias veces en uno. No saber el motivo es lo que más nos cuesta porque queremos lo mejor para él. 


			Los bebés se comunican llorando, y lloran más de una vez al día, eso es un hecho. A veces es por algún motivo «tangible» y otras, «intangible». Por «tangible» me refiero a hambre, frío, dolor, sueño..., y con «intangible» me refiero a apego, necesidad de contacto, preferencia por estar en un lugar en vez de en otro, queja por no hacer lo que ellos quieren en ese momento... Hacer esta diferencia no quiere decir que haya que atender más o menos una necesidad, ni mucho menos. 


			Para que aprendan cosas nuevas —dormir de otra forma, en este caso— no es imprescindible pasar por un proceso de llanto obligatorio, no hay que dejarles llorar un número concreto de minutos para conseguir el objetivo. Esto funciona, pero también si atiendes su llanto y lo calmas. 


			Si tu mini está habituado a hacer las cosas de una manera, y se las cambias, es probable que no le haga gracia o no entienda nada y te lo demuestre quejándose. De ti depende querer seguir con el proceso de cambio o no. Me encantaría decir que es posible con llanto cero, pero todo depende de tu mini, de cómo sea su carácter y de cómo de acostumbrado esté a esas cosas. Si rompe a llorar, obviamente debes demostrarle que no pasa nada, que estás ahí, y le tienes que ayudar a calmarse. Pero si después de esa queja en forma de llanto, vuelves a hacer lo que no quieres hacer, ¿qué crees que interpretará el bebé? Normalmente creerá que llorando es como se piden las cosas, no como chantaje (él no entiende de chantajes), sino que es la manera en la que tú haces lo que él quiere. 


			
	 

	
		
			
				
					
				
				
					
							
							¡Encuentra aquí tu próxima lectura!
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