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EL SUEÑO DE TU BEBE
El sueño es uno de los tantos temas que nos inquietan como papás, debido a que deseamos  ó anhelamos que nuestro bebé duerma la noche completa sin interrupciones desde su nacimiento, y cuando ya tiene una habilidad corporal y sensorial muy dinámica,  de igual forma quisiéramos que actuara como un adulto y se fuera a la cama  por convicción propia.  Pero debemos comprender que toda conducta de nuestro hijo es hasta cierto punto normal, pues cuando están por entrar a un nivel más elevado en su desarrollo siempre habrá una regresión, la cual en la mayoría de las ocasiones se manifiesta por la confrontación con el adulto mediante los berrinches, la lucha de poder Y la evasión de las reglas que establecemos dentro de casa.  

Las preguntas más frecuentes a las que nos enfrentamos son:

· Cómo hacer que duerma toda la noche sin despertar

· Si duerme con nosotros en la cama estará bien y después  cómo hacer para que se vaya a su cama.

· Y la más angustiante si le pasa algo mientras duerme y yo no me doy cuenta.

Es importante comprender que la llegada de un bebé modificará nuestras rutinas por completo, por lo tanto debemos de iniciar un nuevo equilibrio en donde se sincronicen las  horas de vigilia y sueño  para ambos.

Que aspectos debemos de tomar en cuenta para ayudar a que nuestro bebé duerma sin interrupciones.

· Primero  tendremos que tomar en cuenta que es un ser individual con necesidades, temperamento e intereses propios, por lo que hay que darnos un tiempo para conocerlo y así lograremos  identificar el tipo de llanto que emplea para que le sean cubiertas una a una sus necesidades, por ejemplo, sabremos cuando llora por hambre, fastidio, sueño, quejido, etc.

· El darle la oportunidad de que experimente una forma de calmarse o tranquilizarse por sí solo y en el caso de que no pueda ayudarlo.

· Establecerle una rutina de actividades en donde se marquen adecuadamente el tiempo de permanecer despierto y cuando debe ir a la cama.

· Y lo más importante establecer rutinas de sueño

Como ayudarlo a calmarse por sí solo:

· Envolviendo sus piernas

· Ayudándolo a llevarse el puño o la mano a la boca

· Utilizando un chupón

· Cargándolo

· Poniéndolo en la cama al mismo tiempo que le cantamos

· Usar un sonido continuo que lo tranquilice

· Acostándolo boca arriba en un plano un tanto inclinado y de lado para evitar los sobresaltos.

Como establecer una rutina  previa a irse a la cama:
· Es importante que si es posible ambos padres participen y se turnen en esta tarea
· Hay que establecer una hora de sueño, lo mejor será entre las 8:00 y 8:30 de la noche y ser constantes y respetarla nosotros mismos.
· Iniciar con el baño si es que se acostumbra por la noche, si ya es grande se inicia la independencia al vestirse y desvestirse por sí solo ó ayudando a recoger y llevar la ropa al cesto.
· El siguiente es la cena y si ya está por controlar o controla los esfínteres, no darle demasiados líquidos, a fin de evitar en lo posible el despertar por la necesidad de ir al baño.

· Leerle un cuento ó utilizar música que lo tranquilice.

· Puede ser que lo mesas ó acunes en los brazos ó en su silla, pero cuando llegue a la cama trata de que se de cuenta ó ubique su cama, NO ES CONVENIENTE DEJAR QUE SE DUERMAN CON EL BIBERON SIN TERMINAR. 

· Acompáñalo si está muy inquieto hasta que se duerma y relaciona el día y la noche identificando que cuando es de noche es hora de dormir y si es de día es tiempo de jugar etc.  Puedes utilizar láminas ó un cuento que refiera esto

Qué hacer si se despierta por la noche.
· Primero asegúrate de que se encuentre bien, utiliza eses sentido que has desarrollado al identificar el tipo de llanto, espera un momento antes de ir a ver que pasa.

· Si no se tranquiliza por sí solo entra al cuarto y establece un diálogo con él.  Te has despertado, OK seguramente algo te inquieta, pero no te preocupes aquí esta mamá ó papá y ayúdalo a que se tranquilice con música ó palmadas sobre su espalda.  

· ES IMPORTANTE QUE NO LO SAQUES DE LA CUNA SI NO ES NECESARIO.

Es importante mencionarles que estas actividades no se logran a la primera, hay que tener paciencia y constancia, si nosotros las respetamos ellos tendrán una continuidad y por lo tanto seguridad en lo que viven día a día.

Los terrores nocturnos.

Estos empiezan a aparecer entre los 2 y tres años de edad, normalmente se quedan sentados en la cama sin estar despiertos por completo, existen mayores posibilidades de que se calme el solo sin que tú intervengas. Estos terrores no son sueños, ya que el sueño se produce en la fase del sueño ligero y los terrores son frecuentes después de dos horas que el niño ya se ha dormido.  
Existen algunos indicadores en los terrores como la aceleración del corazón, la sudoración y una respiración agitada, sin embargo él no se acordara de ningún sueño ni lo que le produjo el terror.

Como manejarlos.

· No intentar despertarlo si es que está somnoliento.

· Dejarlo en la cuna y se salió volverlo a poner dentro de ella.

· Verificar que no corre peligro alguno

· Es importante no hablar demasiado el incidente a la mañana siguiente, ya que si lo hacemos podemos minimizar la seguridad  que el siente en sí mismo.

· Reduce la presión que tiene en el día, pues puede ser que este manifestando un cambio de etapa ó alteración de rutinas.
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