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Los datoes...

Segin las pocas estadisticas realizadaos al respecio, la moyoria de
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los rifios hosma los 3 afios tienan olgin tipo de probiema al dormi

Ademas, entis un 30% v un 70% de los nifos dusrmen mencs
hards de las que deberan. Recientes estudios ofidden que & BE%
de |o: pequenas Glie suilrer -".|_L]'II| raslgrng e visidn lienen

proolemas al dormir
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2. INICIAR EL TRATAMIENTE:

;Cudl es ¢l momente ideal pard recducar el
hdbito del sueno? Segiin ¢ Doctor Estivill,
responsable de la Unidad de Alteraciones
el Suedo del Instiivto Dexens de Barce-
lona, j¥a! Es decir, cualyuier momenio es
bueno, siempre gue ambos padees estén de
acuerdo en llevar a cabo el tralamicnto,
enticndan por qué lo hacen y tengan muy
claro cimo reaccionar en cada momento, S
algunn de los dos no estd convencido, es
MEjor no empezar, porque los nifios captan
lo que tramsmiten los padres, y si estin
NETYIDSE 0 ansiosos, lo notardn.

Es bisico que no coincida con traslados de
domicilio ni salidas de fin de semana.
También es importante que no hava
influencias extemas.

(Jué puedo hacer para lograr que mi hiji
ducrma? Se pueden seguir varios métudos.
Unode ellos, concretamente ung allemnativa
que no implica lantos, es el que se describe
en la web dommirsinllorarcom de Rafaela
Lpee.

Dormir sin lloror

Para Rafacls, “la dnica solucidn real es dejar
que el tiempo pase ¥ que nucstros hijos
crezcan ¥ osuo sueho madure. Aungue
podemos ayudarles en ese proceso de maners
o (raumdtica. El I|1ri1m“r paso sin doda es
cambiar el enfoque y sbandonar ka idea de que
nuestro bebd Gepe un problema de siefio,
Cluien tiene un problema de suefio somos las
madres y padres que debemos cumplir nues-
trax whligaciones sociales, no nuestros hijos.
Ellos se despiertan descansados y felices y
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nosotros cansados v de mal humor. Hay que
lener clarg yue los que necesitamos docmir
$in INtErrupLIones S0mMos nosoLros, no ellos.

El segundo paso s asumirlo como algo
natural en ¢l procesn de crecimicnto de un
hijo sin miedoa las falsas amenazas que nos
hayan podido contar: falta de crecimiento,
fracaso escolar... porque hasta bien entrado
el sigho XX nadic habia considerado nunca
que la forma de dormir de un nifio fuera un
problema™,

Para ella es un error dejar 4 los nifios
Horando, aungue sea en imtervalos, y no
acudir & su lado, lo gue puede hacer que
pierdan la confianza en sus padres. Segin el
psicohistoriador Llovd deMause en su libro
The Newrobilogy  aof  Childhood  and
History, “los traumas provocados por el
desamparn, pueden dafiar severamente el
hipocampo, matando neuronas (causando
lesiones). Este dafio es causado por la
liberacion de una cascada de cortisol,
adrenaling y otras hormonas de estrés
segregadas durante el episodio traumdtico
(Hanto continuo), que no solo dafian a las
vélulas cerebrales sino también la memoria
¥ ponen en marcha una desregulacion
duradera de lu bioguimica cerchral™,

Ademiis, para el Doctor Tymothy Taylor, “el
llorar requicre de mucha energls y por Jo
Lanto pard poder sobrevivir necesita dejar de
llorar ¥ bloguear ¢l llanto”. Sin embargo,
antes de dejar de llorar, el bebé necesita
tomar conciencia de que ha  sido
abandonade, El resultado de esto es muy
setioy Tavlor lo relaciona con la teoria de
Martin Scligman acerca del “desamparo
aprendido” en la cual argumenta que si el
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nifio Hors ¥ su lanto no es atendido ni sus

necesidades  satisfechas, empiera @
deslizarse de la realidad, ya que el
sentimiento es “no importa lo que yo haga
para buscar ayuda, nada cambia m recibo
ningdn consuelo, asi que para gue gastar
méds 51 mis esfucrzos son en vano de

cualguier maners™.

Sin embargo, pese a este enfogoe, Rafaela,
gracias a las experiencias recogidas cn estos
dos afios en la web, nos da algunos consejos
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para ayudar al pequefio a diferenciar entre
noche ¥ dia, creando una ruting de bucnas
noches y tratando de gue ducrma sisstas
reparadoras, lo gque repercutird en noches
1mds tranguilas,

A partir de fos 6 meses y coincidiendo con ¢l
inicio de Ja alimentacidn complementaria,
polernos introducir una serie de acciones que
ayuden a reconocer 1a hora de v a dorrmir,
para gue la viva con seguridad y le ayademos
a relajarse para poder conciliar el suefio.
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Mese o que uno de los grandes mitos sobre e suefio &8 que |os babés

'-'.l-'l'lijf-"IEFI‘ll‘ULlﬂfi duermen peor; las

contrario. Recientes estudios

rastignciones han demostrade o

hechas en las Universidodes de

Cxtremodurm y de Baleares hon demostrode gue la lactancia materna
eyuda a dormir o los bebés recién nocidos, ya que lo composicion de
esta leche combio o lo largo del dio v en lo noche es mas rico en

triptolono, un ominodcido que ayuda a gue los bebés se dusrman

El resumen de un plan de sueno serfa:

Que el bebé descanse por el dia. Es
un error muy comin evitar que el
behd haga siestas con la esperanza de
que duerma més por |a noche. En el
caso de nuestros peques el suefio
llama al suefio” y si estd descansadn
porque ha hecho un par de siestas,
pasard el dia de mejor humor y por la
noche e costard menos conciliar el
sueficr ya gue cstard mds rélajado.

e la hors anterior a ir a la cama Ja

(;J casa esté (ranyguila. sin midos (se

puede poner ulgo de misica refajante),
evitando la televisidn, con luces lenues
y poca actividad,

Intentar que la hora de ir a la cama no
P
:2 sea muy tarde; poner al bebé a dormir
=4 mis 0 menos ceanda se huce de noche.

“La rutina ddebe ser relajante ¥ adecuada a
cada familin porgue si les funciona la van a
seruir haciendo durante mucho (iempo. Las
acciones se hardn odos los diss mds o
menos a la misma hora v en el mismo orden
e Ird cambiande conforme cambien las
necesidades del bebé, La rutina, cuando se
hace toxlos Jos dias, brinda seguridad al nifio
que sabe o que viene detrds. Noes algo que
l& excite porgue no es algo novedosa”,

Entre los pasos gue se suelen usar para la
ratima estin ] bafic, la cena, alglin masaje,
leer un cuento, dar el pecho o ¢l hiberin,
cantar nanas... ¥ a dormir. Las rutings v las
siestas son la lave para un buen descanso,
verds como poca @ poco tu bebé ird
mejorando su suefio, y sin ligrimas.

Para saber mds, Rafbels recomicnda un libro
que acaba de salir a4 la vema, “Dormir sin
lagrimas. Dejarle lomr no es la solucidn™, de
la Psiciloga Rosa  Juvé, colaboradora
oeasional en  Dormirsinllerarcom, una
alternative 2l método  Estivill, gue os
ofreceremos en el proximo nimero.

Puentes: Rafsels Ldper Giunez, creadom de fa
piiging web Dormirsinllossecom: Clivica del Suefio
Inifantzl Millpond, Ensefia o dormie a tw bebd (2006),
Seyla Edlinres S.A., Hurceloon,

Redaocion: Irene Gasclz
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