ESCUELA INFANTIL SIN

DRAMAS (NI OJERAS)




IRIENVENDOS!

Mi nombre es Belen Clemares, maestra de primaria, asesora de sueno
infantil y mama de dos peques. Mi camino en el mundo del sueno
infantil empezo cuando mi hijo mayor dormia fatal. Entre el cansancio y
la busqueda de respuestas, empece a investigar, a probar estrategias y a
aprender..hasta que descubri lo mucho que me apasionaba este mundo.
Por eso decidi formarme vy certilicarme, para poder acompanar a otras
familias y evitar que vivan lo dificil que fue para mi esa etapa.
He creado esta guia practica y respetuosa para acompanar a tu peque (v
a i) en los primeros dias de escuela infantil sin perder el sueno.. ni la
calma.




> UNA NUEVA ETAPA PARA TODOS

~ El comienzo de la escuela infantil es un gran
cambio tanto para tu peque como para Li.
Nuevos horarios, nuevas personas, nuevas

B rutinas.. 'y, muchas veces, nuevos desajustes en
= el suefio. Esta guia es tu compafera para vivir
esta (ransicion con mas conlianza, respeto y
" herramientas practicas.

J Porque s, tu hijo O hija esta creciendo, pero
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_ RESPETA LOS TEMPOS DE ADAFPTACION
Cada nino vive la adaptacion de forma distinta. Algunos lloran mucho los primeros dias, otros

lo hacen despues de una semana. Algunos comen menos, otros no quieren dormir. Todo eso es
parte del proceso. Normalmente, despues de 15 dias estan todos adaptados.

e Dale espacio para expresar sus emociones, aunque no siempre las entiendas.

« No minimices lo que siente: acompana, nombra y valida. "Veo que estas triste. Es dificil
despedirse, y aqui estoy para .’ 3

e Si puedes, manten los primeros dias mas tranquilos en casa, sin visitas ni demasiada A
estimulacion.

e Habla de la escuela infantil como un lugar seguro, pero sin [orzar entusiasmo si no lo siente
aun.

Consejo practico: el fin de semana, si en la escuela infantil no hace buenos horarios, haz el
horario ideal en casa para compensar ese delicit de sueno.

Confia: adaptarse no es olvidar, es aprender a sentirse seguro poco a poco.



¥ AJUSTES EN EL SUENO: Si, ES
NORMAL

Los cambios pueden alterar el sueno. Puede que duerma
menos en la escuela, que llegue agotado a casa o que se
despierte mas por la noche. Es una respuesta normal al
estres, al exceso de estimulo o a la necesidad de
reconectar contigo.
e Anticipa las rutinas en casa: cuentale que va a pasar
durante el dia, quien lo recoge, donde dormira.
e Crea un ritual relajante antes de dormir, mas que
nunca: luces bajas, contacto, voz suave, lectura.
e S1 hay despertares, ofrecele consuelo sin cambiar
[imites importantes.

Consejo practico: si notas mucho cansancio al llegar a
casa, puedes ofrecer una siesta de emergencia de 20-30
min, sin presion y antes de las 17 h, para evitar que
interfiera con la noche.
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7 SIMPLIFICA LAS TARDES

Menos es mas. Las tardes pueden ser el espacio para reequilibrar el
dia, bajar el ritmo y reconectar como familia.
o Reduce actividades extra: prioriza descanso, juego libre, contacto
V risa.
e Crea "'momentos de reconexion’: un cuento, un masaje, una
merienda juntos, mirar fotos del dia.
e Observa su energia: si esta muy sobrepasado, tal vez necesita
mas silencio que palabras.
Evita cenas muy tarde v manten una hora de dormir predecible,
incluso si necesita acostarse antes.
» Recuerda: no se trata de hacer mucho, sino de sostener con
calma lo esencial.




S| HAY RETROCESOS, NO SON FALLOS

Puede que este mas irritable, que tenga mas necesidad de vosotros, que tenga
ansiedad por separacion. No es un paso atras: es una forma de adaptarse a lo
nuevo con recursos que le resultan familiares. En la medida de lo posible,
acompanarle pero con cabeza, sin retroceder ni ofrecer cosas que va no tenia.
e Responde con calma, sin forzar avances. La seguridad emocional es la base
para seguir creciendo.
e Observa su necesidad real: jes contacto, rutina, control, o solo cansancio?
e Reluerza lo que si esta logrando: "Hoy te quedaste un poquito mas
tranquilo’, "Estas aprendiendo a dormir en otro lugar”.
2 Tu acompanamiento amoroso es su ancla en este nuevo mar.




@ TRUCOS QUE FUNCIONAN

Estas estrategias pueden ayudarte a fortalecer el vinculo v reducir la
ansiedad por separacion:
@ Corazon invisible
e Dibuja un corazon pequeno en tu mano vy otro en la suya. "Cuando
lo mires, recuerda que yo tambien estoy pensando en ti’, o ‘cuando
le des un besito, ese besito me llegara a traves de mi corazon’
@ Objeto de apego
e Deja que lleve algo que le recuerde a casa: un muneco, un panuelo
con tu perfume, una piedra pintada juntos.
® Rutina visual de despedida
e Inventad un ritual breve: besito, abrazo, choque de manos. Repetirlo
igual cada dia ayuda a dar seguridad.
* Nota sorpresa

e Guarda un dibujito, una pegatina o una mini nota en su mochila, en
el almuerzo por ejemplo. Sentir que estas "ahi” le da calma.
- Juego simbolico
Representa con peluches o [iguras lo que pasa en la escuela. Asi puede
expresar, anticipar v comprender mejor lo vivido




RECUERDA

No necesitas hacerlo perfecto. Solo presente, disponible
y amorosa. Esta etapa pasara, y tu peque aprendera
que, incluso en los cambios, siempre puede contar

contigo.

El sueno no se rompe por unos dias de caos. Lo
importante es lo que construvyes a largo plazo: un
vinculo de confianza y seguridad.




/preparad@s para que la vuelta a la escuela sea mas tranquila y
llevadera para toda la familia?

Los cambios de rutina no tienen por que convertirse en un
caos Acompanar el sueno de vuestros hijos en esta etapa es
regalarsles seguridad, confianza y equilibrio..y tambien regalaros
descanso y serenidad a vosotros.

Os invito a reservar una llamada de valoracion gratuita
https:/ /shreink /S72v

En esta conversacion podremos ver vuestra situacion concreta,
entender vuestros retos y encontrar junt@s las estrategias mas
respetuosas y efectivas para que las noches no sean una lucha, si no
un momento de calma
Fs hora de que toda la familia dislrute de noches reparadoras y dias
CON Mas energia

www.duermebel.com hola@duermebel.com @duermebel



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

