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INTRODUCCION

Cuando nace un bebé muchas familias esperan que poco a poco empiece a dormir mas seguido o
que las noches se vuelvan predecibles, pero la realidad es que en los primeros meses el suefio aun
se esta organizando.

Por eso es completamente normal que haya:

Despertares frecuentes Siestas irregulares

Tu bebé necesita alimentarse con Algunas pueden ser largas y otras muy

regularidad y su suefio aun no se consolida cortas, esto forma parte del proceso normal

en periodos largos. de maduracion del suefio.

Cada dia se sienta diferente Tu presencia le ayude a volver a

Lo que funciond ayer puede no funcionar dormirse

hoy porque tu bebé esta creciendo y En esta etapa, el contacto y la cercania no

cambiando rapidamente. son un problema: son parte de como los
bebés regulan su descanso.

() El sueiio también esta madurando...

Entender esto cambia mucho la forma en que vivimos el suefio del bebé. En lugar de
pensar que algo estd mal, podemos empezar a verlo como lo que realmente es: una etapa
de adaptacion y desarrollo, y con el tiempo, poco a poco, el suefio también ird madurando.



Por qué el suerio de tu bebé cambia
constantemente

El suefio de tu bebé es un reflejo de su increible y rapido desarrollo, no es una linea recta, sino un
camino lleno de curvas, saltos y a veces, pequefios "retrocesos". Comprender esto es el primer paso
para aliviar la ansiedad y afrontar las noches con una perspectiva mds tranquila y empoderada.

Cerebro en constante
evolucion

El cerebro de tu bebé esta
construyendo nuevas
conexiones neuronales a un
ritmo asombroso. Cada
nueva habilidad, cada
aprendizaje, reorganiza sus
patrones de suefo. Es por
esto que los despertares
nocturnos son tan comunes
en esta etapa y pueden
sentirse como un "caos"
impredecible.

Hitos motores y
cognitivos

Rodar, sentarse, gatear, e
incluso balbucear. Cada hito
que alcanza tu pequefio
puede revolucionar su
suefio temporalmente.
Durante el dia practican
estas habilidades y por la
noche, su cerebro sigue
procesando todo, lo que
puede causar inquietud o
dificultad para conciliar el
suerio.

Ritmo bioldgico en
construccion

A diferencia de los adultos,
los recién nacidos carecen
de un reloj bioldgico
maduro. Poco a poco, con tu
ayuda y la exposicion a la
luz y oscuridad, empiezan a
diferenciar el dia de la
noche y a consolidar sus
ciclos de suenio. El suefio del
bebé no funciona como un
interruptor que se enciende
de repente, se va
organizando poco a poco
durante los primeros meses.

Por eso, lo que funciono de maravilla la semana pasada, hoy puede ser ineficaz. No es que estés
haciendo algo mal; es simplemente que tu bebé esta creciendo y cambiando a una velocidad
vertiginosa. Aceptar esta normalidad del caos te permitird responder con mds paciencia,

flexibilidad y compasidn hacia ti y hacia tu bebé.
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/nticipar, acompanar
y conliar: tu
superpoder como
mama.




ETAPA 1

En estas primeras semanas, tu bebé duerme en ciclos muy cortos, no distingue el dia de la noche y
se despierta principalmente por hambre. No hay nada roto, su sistema nervioso simplemente esta

comenzando a organizarse.

-

Qué suele pasar

Sueiio muy
fragmentado

El cerebro inmaduro
lleva a ciclos cortos y

despertares constantes.

Despertares
frecuentes por
hambre o regulacion
Necesitan alimentarse
cada pocas horas para
su rapido crecimiento.

Dificultad para
distinguir dia y noche
Su reloj bioldgico aun
no esta desarrollado.
Llanto morado: Pico
de irritabilidad que se
opone al consuelo

Qué ayuda

Alimentacion a
demanda

Responde a sus sefiales
de hambre para cubrir
sus necesidades.

Mucho contacto y
contencion

Cargar y mecer brinda
seguridad y ayuda a
regular su sistema
nervioso.

Luz natural durante
el dia

Expon a tu bebé a la luz
del sol durante el dia y
a la oscuridad por la
noche.

() Qué evitar

Esperar noches largas
Los despertares son
normales en esta etapa.

Comparar a tu bebé
con otros

Cada bebé es unico y se
desarrolla a su propio
ritmo.

Creer que haces algo
mal

Estas haciendo lo mejor
que puedes y eso es
perfecto y esperado.

[J Recuerda: Responder a tu bebé rapido con contacto crea seguridad, no malos hébitos.




ETAPA 2

Alrededor de los 3-4 meses, los ciclos de suefio de tu bebé maduran, pareciéndose mas a los de un
adulto. Esto puede llevar a mds despertares y mayor sensibilidad al entorno.

p

Qué suele pasar

Pico de crecimiento (3
meses)

Experimentaras mas
despertares por hambre
debido a su rapido
desarrollo.

Mayor sincronia dia-
noche: Empieza a
diferenciar mejor entre
el dia y la noche.

Necesidad de sueiio
diurno (siestas):
4.5 horas

Regresion de los 4
meses (progresion
neurologica)

El suefio evoluciona a
un patréon mas maduro
en la que se termina de
completar la
arquitectura del ciclo.

Mayor sensibilidad al
entorno: Se distrae con
facilidad, necesita un
ambiente mas calmado
para dormir.

~

~

Qué ayuda ahora

Rutinas suaves y
predecibles
Establecer una
secuencia calmada
antes de dormir,

Observar ventanas de
suefio

Para evitar el
sobrecansancio o que
aun no tenga suficiente
presion de suefio.

Ambiente oscuro

De dia, menos
distracciones visuales.
De noche, oscuridad
para favorecer la
melatonina.

Ruido blanco
constante

Enmascara ruidos
externos y favorece un
ambiente tranquilo.

~
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() Qué evitar

Cambiar de estrategia
cada noche

La inconsistencia
dificulta que el bebé
aprenda patronesy
habitos de suefio.

Pensar que todo se ha
"arruinado”

Esta fase es una sefial
positiva de desarrollo
normal y maduracion
de su suefio.

Comparar con etapas
anteriores

Cada fase del desarrollo
de tu bebé tiene sus
propios retos y patrones
unicos de suefio.

crecimiento importante!

() Recuerda: La paciencia y la consistencia son clave durante esta regresion, jes una fase de




ETAPA 3

iBuenas noticias! Alrededor de los 5-6 meses el suefio empieza a organizarse de forma mas visible.
Las ventanas de suerio se alargan, las siestas se consolidan y comienza a ser posible establecer una
rutina mds predecible. No significa que todo sera perfecto, pero si que hay mds estructura con qué
trabajar.

-

Qué suele pasar

Ritmo mas predecible
El reloj bioldgico se va
organizando y los
horarios empiezan a
ser mas estables.

Ventanas mas largas
Los periodos de vigilia
se alargan (2h-2.5h),
permitiendo 3 siestas
diarias y flexibilidad.

Las rutinas son mas
claras y efectivas: Le
permite anticipar lo
cual le da seguridad y
facilita su descanso.

Regresion de los 6
meses: Asociada a
mayor movilidad,
alimentacion
complementaria y
aparicion de los
primeros dientes

Qué ayuda ahora

Mantener rutinas
consistentes

Las rutinas previas al
suefio aportan
seguridad.

Ajustar horarios
segun sefales de
sueiio

Observar signos de
suefio, evitando el
sobrecansancio.

Cuidar el ambiente de
descanso

Un dormitorio oscuro,
tranquilo y fresco (20-
22°C) es fundamental

para un suefio relajado.

Sueiio independiente:
Momento ideal para
fomentar autonomia
mediante
acompafamiento
profesional.

() Qué evitar

Acostar demasiado
tarde

Un bebé sobrecansado
puede generar un
"segundo aire" que
dificulta el suefio y
provoca despertares.

Introducir nuevos
apoyos innecesarios
Evita crear
dependencias de
apoyos que no sean
sostenibles a largo
plazo para conciliar el
suefio.

a los nuevos ritmos de tu bebé.

[J Recuerda: Esta etapa trae mas estructura y sefiales claras; la clave es observar y adaptarse




Cuando el aprendizaje también aparece
por la noche

Entre los 6 y 12 meses el suefio del bebé suele cambiar otra vez. En esta etapa tu bebé atraviesa
grandes avances en su desarrollo: aprende a moverse mas, explora el entorno con mayor interésy
empieza a comprender mejor la separacion de sus cuidadores.

Todo esto puede hacer que el suefio se vuelva mas sensible durante un tiempo.

"El suefio no empeora porque algo esté mal. Muchas veces cambia porque tu bebé esta
creciendo."

Por eso es completamente normal que:

Se despierte mas Esté mas atento al Necesite mas cercania
durante la noche entorno El vinculo con sus

Su cerebro esta Su mayor conciencia del cuidadores se fortalece y
procesando todo lo que mundo puede hacer el puede buscarte mas.
aprende durante el dia. suefio mas ligero.

Cambios en las siestas

La transicion de 3 a 2 siestas suele ocurrir en esta etapa.

[ Recuerda: Estos cambios suelen estar relacionados con su desarrollo y no significan
necesariamente que algo esté mal.



Por que el sueiio
cambia entre los 6
y 12 meses

Durante esta etapa tu bebé vive muchos

"Cuando el sueiio cambia, muchas veces
es porque tu bebé esta aprendiendo
mucho."

avances importantes. Estos cambios pueden
hacer que el suefio se vuelva mas sensible por
un tiempo.

Estos son los cambios que mas influyen:

Desarrollo

= Desarrollo motor

Muchos bebés empiezan a
sentarse, gatear o ponerse
de pie. Aprender estas
habilidades requiere
mucha energia y el
cerebro sigue
procesandolas durante la
noche.

‘@ Mayor conciencia
del entorno

Tu bebé percibe mejor el
mundo que lo rodea. Los
estimulos externos pueden
influir mds en su suefio y
hacer que se despierte con
mas facilidad.

emocional

El vinculo con sus
cuidadores se vuelve mas
fuerte. Tu bebé empieza a
comprender la separacion
y puede buscarte mas
durante la noche.

Por eso, lo que funcionaba antes puede dejar de funcionar por un tiempo, no es que estés haciendo
algo mal; es simplemente que tu bebé esta creciendo.




7-9 meses: Exploracion, movimiento y
cambios en el sueno

En esta etapa tu bebé empieza a moverse con mas libertad y a explorar el mundo con mayor
curiosidad. Estos avances son emocionantes, pero también pueden hacer que el suefio se vuelva
mads sensible por un tiempo.

Qué suele pasar

e Desarrollo motor:
Muchos bebés
empiezan a sentarse,
gatear o moverse mas.
El cerebro sigue
practicando estas
habilidades durante la
noche.

e Cambios en las
siestas: Muchos bebés
pasan de 3 a 2 siestas.

e Mayor curiosidad: El
mundo se vuelve mas
interesante y el suefio
puede volverse mas
ligero.

e Ansiedad por
separacion: Interfiere
tanto de dia como en la
noche.

Qué ayuda

e Mantener rutinas
consistentes: Una
secuencia predecible
antes de dormir ayuda
al bebé a anticipar el
descanso.

e Practicar habilidades
nuevas durante el dia:
Ofrece tiempo y espacio
para moverse y
explorar durante las
horas de vigilia.

¢ Contencion emocional
consistente: Ayuda a
mejorar la ansiedad
por separacion tipica
de esta etapa (8-10
meses)

() Qué evitar

e Eliminar siestas
demasiado pronto: La
transicion de 3 a 2
siestas debe hacerse de
forma gradual y
siguiendo las sefiales
del bebé.

e Retrasar demasiado la
hora de dormir: Un
bebé sobrecansado
puede tener mas
dificultad para
conciliar el suefio.




9-12 meses: Mas autonomia, mas
conciencia y mas necesidad de cercania

En esta etapa tu bebé gana mds independencia pero también mas conciencia de su entorno y de sus

cuidadores. Este equilibrio puede hacer que el suefio sea mds sensible por un tiempo.

Qué suele pasar

Mayor autonomia:
Muchos bebés
empiezan a ponerse de
pie o dar sus primeros
pasos. El cerebro sigue
procesando estas
habilidades durante la
noche.

Ventanas de sueno
mas amplias (3h-4h)

Regresion de los 12
meses: El suefio puede
verse afectado
mientras integra
nuevas habilidades,
(recuerda observar los
hitos adquiridos mas
que la edad)

Transicion de los 12
meses: Edad minima
que pueden pasar de 2
a 1 siesta

Qué ayuda

Mantener rutinas
consistentes: Una
secuencia predecible
antes de dormir aporta
seguridad y calma.

Acompaiiar con calma
los despertares:
Responder con
tranquilidad ayuda al
bebé a volver a
dormirse.

Ofrecer seguridad y
cercania: El contacto y
la presencia siguen
siendo importantes en
esta etapa.

Durante el dia:
Practicar si, pero sin
sobreestimular y llegar
al sobrecansancio

() Qué evitar

Cambiar
constantemente la
rutina: La
inconsistencia puede
generar mas confusion
e inseguridad.

Introducir cambios
bruscos en el sueiio:
Los cambios graduales
son siempre mas
respetuosos y efectivos.




Con presencia y
amor Lodo se
equilibra, puedes
marcar la dilferencia
Con pequenos actos
todos los dias




Reconoce las senales de sueno de tu
bebé

Las sefiales de suefio son pistas que tu bebé da cuando empieza a sentirse cansado. Reconocerlas a
tiempo facilita que concilie el suefio con mds calma y ayuda a evitar el sobrecansancio.

"Dormir no empieza cuando el bebé llora. Empieza cuando aparecen las primeras sefales

de sueno."

() Seriales tempranas

El mejor momento para
Iniciar la rutina de
descanso.

e Mirada fija o perdida

e Cejas o parpados
ligeramente
enrojecidos

e FEvita el contacto visual
o0 deja de interactuar

Cuando detectamos estas
sefiales temprano, suele
ser mucho mds fdcil que el

bebé se duerma con calma.

~ Seinales
intermedias

El cansancio ya es mds
evidente.

e Bostezos frecuentes

e Se frota o se rasca los
0jos

e Empieza a mostrarse
mas sensible o irritable

En esta etapa el bebé
necesita dormir pronto,
antes de que el cansancio
siga acumuldndose.

@ Senales tardias

El bebé puede estar
entrando en
sobrecansancio.

e Llanto intenso o dificil
de calmar

e Searquea o tensa su
cuerpo

e Estd hiperalerta o muy
inquieto

Cuando un bebé
permanece despierto
demasiado tiempo, su
cuerpo puede liberar
cortisol, dificultando que
se relaje.




Cuando tu bebé empieza-a necesitarte

mas

Muchos bebés empiezan a experimentar ansiedad por separacion...

Esto ocurre porque tu bebé empieza a comprender que tu y €l son personas separadas, cuando no
te ve, puede sentir que te has ido. Esta etapa suele hacerse mas evidente alrededor de los 8-10

meses, aunque puede empezar a notarse antes.

Buscarte mas no es un problema. Es una sefial de que el vinculo se esta fortaleciendo.

Por eso es comun que tu bebé:

e Te busque mas durante la noche
e Le cueste separarse al momento de dormir

e Necesite mas cercania o contacto

- Qué ayuda

e Mantener rutinas predecibles: La
consistencia aporta seguridad y ayuda al
bebé a anticipar lo que viene.

e Despedidas claras y tranquilas: Una
despedida breve y calmada es mejor que
desaparecer sin avisar.

e Acompafiar con calma: Tu presencia
tranquila le transmite seguridad.

() Qué evitar

e Cambiar constantemente la rutina de
suefio: La inconsistencia puede
aumentar la ansiedad del bebé.

¢ Intentar eliminar la cercania
demasiado rapido: Los cambios
graduales son siempre mas respetuosos
y efectivos.




El sueiio de tu bebe no es un problema.
Es una etapa que acompanar.

Y tu ya diste el primer paso: entender que el suefio no es lineal, que los cambios son normales y que
no estas haciendo nada mal.

Pero entender no siempre es suficiente cuando estas agotada y no sabes qué hacer con esa
informacion.

Para eso estoy yo.
Acompafio a familias a construir habitos sostenibles, cuidando siempre el vinculo, sin métodos

rigidos y sin promesas vacias.

Porque cada bebé es diferente, y 1o que tu familia necesita no lo encuentras en un libro, lo
construimos juntas.

¢Lista para dar el siguiente paso?

Escribeme por WhatsApp, visita mi web o agenda una llamada.

Estaré encantada de acompanarte.

Karen Lopez

Asesora de suefio infantil
Dodo Baby Sleep

Suefio respetuoso - Espafia y Latinoamérica

C@ Visita mi pagina web) (@ Escribeme por WhatsApp)



https://dodobabysleep.com/
https://wa.me/33664871961

