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Estas a un paso do mgjorar
ol doscango do toda ta familia.



[. IMPORTANCIA DEL SUENO

Z) oy oVAe/ Q)WWSO

e FEliminamos toxinas del

g e Reparamos el cuerpoy el
1a

organismo. Se libera la

° Procesamos los hormona de crecimiento

aprendizajes del dia o,
(como una bilioteca) * Disminuye el riesgo de
diabetes y se controla

e EnNnNinos, tienen mejor mejor el peso corporal
rendimiento escolar



2ENTENDIENDO EL SUENO DEILL BEDBE

NOCHE ADULTA: NOCHE BEBE HASTA 4 MESES
CADA CICLO DURA 90 MINS . CADA CICLO DURA 30-45 MINS
DENTRO DE CADA CICLO EXISTEN 5 FASES e DENTRO DE CADA ?ICLO HAY 2 FASES
MEDIA EN ADULTO: 4-6 CICLOS . MEDIA EN BEBES: 10-14 CICLOS
PRIMERA MITAD DE LA NOCHE MAS SUENO
PROFUNDO
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Q.LAS RECRESIONES

« CAMBIOS EN EL SUENO DEL BEBE DEBIDO A HITOS DEL DESARROLLO
« BEBES PREMATUROS MAS ACORDE A EDAD CORREGIDA
e DURACION DE 2 A 6 SEMANAS

KC“WQ% 30"/(2 () ué sirctontos tm(]

e 6 SEMANAS Aumentan los despertares nocturnos
® 12 M ES ES e Siestas mas cortas

® 3'4 MESES -|8 MESES e |Les cuesta conciliar el sueno
¢ e Pueden estar mas irritables

° (6 M ESES) R 2 ANOS e Desvelos y madrugones

e 8-10 MESES



/1., POR QUE 11.ORAN [LOS PEPES?

s sutorma de comunicacion

No es chantaje
No nos manipulan

Y 1 Y\

DOLOR HAMBRE SUENO

| lanto Intenso Llanto en aumento l

Senales de cansancio



/1., POR QUE 11.ORAN [LOS PEPES?

Si te cuesta reconocerlas, ten un
ojo en el reloj y otra en el bebé.

Cuando se acergue su ventana de
sueno, mostrara alguna senal de
, cansancio
N AN_CO

ol Jesons, S

(margen 20 mins) (A dormir ya) (Nos hemos pasado)

e Cejasrojas Primer bostezo

Frotar los ojos con intensidad

 Mirada perdida e Rascarse |los ojos/orejas
e Reducen actividad

e Se cansan rapidamente de la
actividad que estan haciendo

Argqueo espalda

Ruiditos para calmarse
Quejidos
Buscan los brazos/pecho

Llantos

Tirarse del pelo/orejas

Irritables

e Bizquean



hePOR QUE [TORAN LOS BEBES?

(ferdocnons & s

Las ventanas de sueno es el tiempo

gue el bebé esta desplerto entre

siesta y siesta.

¢ Que pasa si se nos pasa su ventana?

Aumenta su cortisol

Cuesta mas que se duerma




3. LOS 4 PILARES DEL SUENO

A. Sueno diurno
B. Ambiente de sueno
C. Rutinas y Rituales

D.Asoclaciones




6. SUENO AUTONOMO

ertpre que Qp @w«uQcp Q) necesite

Recordad que las ayudas no son hegativas

;CUANDO EMPEZAR CON EL SUENO AUTONOMOQO?

ENOR 6 meses disfrutar con rituales

AYOR 6 meses empezar con el sueno autdonomo
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Forma de comunicacion 1%




MENOS DE 6 MESES:

No Intentar al TO0% sueno autonomo

-De O a 3 meses: ) .
pero si hacerlo en el inicio de |la noche

’,EL\'*Z ; '."l .
4 ,');'*._« & N J.:
& s '
9 ra
R
p2: }
; °
=" -De 4 g 6 meses.
N T
.“'.',; ;"J!‘- 7

| Pueden que estén preparados o no,
\ /ﬁé»ﬁ

por tanto, podemos intentarlo sin esperar nada.
Podemos practicar
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/.ElL SUENO POR EDADES

D6 0O admeses

DUERMEN 14-20H
DUERMEN Y COMEN PARA EVITAR HIPOGLUCEMIAS Y ASEGURAR
LA PRODUCCION DE LECHE EN LA MADRE
NO DIFERENCIAN ENTRE DIA Y NOCHE (LUZ EN SIESTAS)
MAYOR SUENO LIGERO.




/. ELL SUENO POR EDADES

Do 4 a / mMoses

e PASAN DE 2 FASES A5 FASES
* YA DIFERENCIAN EL DIAY LA NOCHE




/.ElL SUENO POR EDADES

DG 0/ MECSes De 913 18 meses
8:00 desplertan
9:30 siesta 1 (1h-1'5hn)
12:30/13:00 siesta 2 (1'5h-2h)
17:00 siesta 3 (30 mins)
20:00/20:30 dormir
*No dormir mas de |las 18h

8:00 desplertan
10:00/10:30 siesta 1 (1Th-1'5h)
14:00/14:30 siesta 2 (1'5-2h)
20:00/20:30 dormir
*Nno dormir mas de las
16:00/17:00

Dc 10 I0m d anos

8:00 desplertan

13:00 siesta 1 (1'5h-2'5h)

20:00/20:30 dormir

*Nno dormir mas de las 16:00-16:30



ler mes
2° mes
3er mes
4° mes
4°y 5° mes
6-8 meses

9-12meses.

12-18meses
18-24meses

3 anos

/. ElL SUENO POR EDADES

15-18h

15-17h
15h

15h

15h
13'5-15'5h

14h

13-13'5h
12h
11'5h

11h

7'5-9h
6-7h
6-5h
5h
4-5h
3'5h
3-2'5h
2'5-2h
1'5h
1h

tiempo de relax

7'5-9h
9-10h
9-10h
10h
10-11h
10-11'5h
11-11'5h

11-11'5h
10'5h
11'5h

11h

5-4
5-4
4-3
4-3

3-2

2-1
]

45-60 mins

45-60 mins
45-75 mins

1'5-2h
1'5-2'5h
2-3h
3-4h
4'5-6h
5-6h
5-6h



IL ;CONO TE PUEDO AYUDAR?

Si estas embarazada, o tienes un bebé de O a 6 meses

|

Empieza con buen pie su descanso

La guia “El Escondite” te va a ensenar a acompanar el suefio de tu
bebeé de forma carinosa y respetuosa



https://duermebel.com/producto/el-escondite/

IL ;CONMO TE PUEDO AYUDAR?

Las noches parecen interminables por los despertares de tu bebé
Dormir mas de 2h seguidas es un sueno imposible

Te cuesta crear rutinas que funcionen

Sientes que |o has intentado todo sin exito

Las siestas son un caos

Cada dia es impredecible

Solo hay lloros a la hora de ir a dormir...

Valoremos junt@s la situacion

Agenda tu llamada de valoracion gratuita y descubre como podemos mejorar el descanso de toda la familia

Agenda tu llamada



https://tidycal.com/duermebel/llamada-de-valoracion

IL ;CONO TE PUEDO AYUDAR?

Y si te has quedado con ganas de mas...

Aqui te dejo mi pagina web

duermebel

COACH DE SUENO INFANTIL



https://duermebel.com/

holaeduermebel.com
@Duermebel

Q, 611103 317




