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SUENO INFANTIL Y
RUTINAS PARA
DORMIR MEJOR

UNA GUIA SIMPLE Y PRACTICA PARA
AYUDAR A TU HIJO A DESCANSAR MEJOR
CADA NOCHE
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Introduccion

Dormir no es solo cerrar los 0jos: es un proceso
madurativo que requiere acompanamiento, calma vy
habitos estables.

Muchos nifios necesitan ayuda para desconectar del dia,
procesar emociones y entrar en un estado de relajacion
que les permita dormir profundamente.

Este recurso te dara pasos simples y rutinas efectivas
para mejorar el descanso en casa, sin gritos, sin luchas,
sin prisas.

Objetivo:
/ Entender por qué les cuesta dormir

+/ Reconocer sefiales de suefio zz
/ Crear una rutina prdctica y amorosa
/ Mejorar el descanso familiar

“Dormir no se
Impone. Se
acompana”
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Por qué cuesta dormir a los ninos

* El sueno no se impone: se acompana.

Factores que influyen:

Inmadurez del ritmo circadiano
Exceso de estimulos o pantallas [
Hambre o digestion pesada ¥

Estrés, miedos, pensamientos activos s

Cambios: denticidn, crecimiento, inicio del

cole.. @

No duermen mal porque
no quieren.
Duermen mal porque
necesitan ayuda para
regularse.
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» Senales de que tu hijo necesita dormir

Observa estas senales para saber si necesita dormir

@ ? Irritabilidad repentina
oD ? Se frota ojos u orejas
ﬁ ? Busca més contacto fisico
% ? Se muestra torpe o desconectado
L

& ! Hiperactividad tardia (parece energia
pero es cansancio)

® Tip para padres:
~ Observa 3 noches seguidas y anota

cuando aparecen estas sefales. Tu hijo
siempre da pistas.
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-2 Habitos que ayudan a dormir mejor

Habitos que facilitan el sueno:

Antes (60 min.) 30 min. Antes Justo Antes

Bajar luces y ruido No pantallas «« Lectura suave LJ

Evitar az(icar y cenas

pesadas & Conversacion calmada ¥ Caricias / piel con piel s

Juegos tranquilos X Preparar el dormitorio p Respiracion conjunta

> Constancia > perfeccion
Si un dia no sale, no pasa nada.
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") Rutina calmada para dormir

Duracion recomendada: 20-60 min

1. Cena ligera y temprana

&

2. Luz calida, ambiente tranquilo

3. Pijama + higiene dental

4. Momento de conexidon emocional
(¢ Qué te gustd de hoy?)

5. Cuento corto / lectura suave

6. Contacto afectivo — abrazo, masaje, respiracion lenta

7. Apagar luces progresivamente

> La clave no es dormir rapido, sino
dormir en paz.
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%< Herramientas de apoyo

Algunos recursos que te ayudaran

¢ Libros

e Dormir sin lagrimas — Rosa Jové
e El sueno infantil — Gonzalo Pin Arboledas

(/" Sonidos utiles

e Ruido blanco suave

e Sonidos de lluvia / mar
e Musica de 60-80 bpm

Técnicas sencillas

v “Respira conmigo”: inhalar 3 seg - exhalar 5 seg
/ Masaje de espalda lento y circular
 Visualizacidén: "Imagina tu cuerpo mas pesado..."
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=] Registro semanal imprimible

Instrucciones de uso del Registro de Sueno
(archivo adjunto)

Como usar este registro semanal

Este documento imprimible te ayudara a observar, comprender y
mejorar el descanso de tu hijo a través de un seguimiento diario.

~ ;Para qué sirve?
Detectar habitos o costumbres que afectan al sueno
Identificar patrones positivos y areas de mejora
Evaluar cambios en la rutina y su impacto real

Conseguir una vision general del descanso semanal

») Como completarlo

1. Rellena cada dia: hora de cena, hora en la que se acuesta,
cuanto tarda en dormirse y si hubo despertares nocturnos.

2. Evalda por la manana coémo se despierta (energia, humor,
atencidn).

3. Revisa el registro al finalizar la semana y anota qué ha
funcionado y qué no.
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=] Registro semanal imprimible

Instrucciones de uso del Registro de
Sueno (archivo adjunto)

Como usar este registro semanal (continuacion)

L Qué observar con atencidn

? Si duerme mejor los dias con rutina calmada.
? Relacién entre pantallas, emocién y descanso.
? NUmero de despertares y si disminuyen con cambios suaves.

? Mejora progresiva al mantener la constancia.

Recomendacidn final

> Usa este registro durante 2 o 3 semanas consecutivas.
No busques resultados rapidos: busca tendencias y procesos.

ElL objetivo no es controlar, sino comprender. Cuando
conocemos el suefio, podemos acompanarlo mejor.

Objetivo: detectar patrones y mejoras
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Gracias por descargar este recurso

& Dormir es crecer, restaurar, aprender.
Acompanar el sueiio es cuidar la vida “"

edukON

Cuerpo | Mente | Alma | Espiritu

= Mas recursos en edukON.es
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Dia

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo
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Registro de sueno semanal imprimible

Hora de cena

Hora de dormir
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Tarda en
dormir

Despertares

Energia al
despertar



