De la improvisacion

Sefiales y ventanas de suefio para mamds agotadas

Tu bebé da sefiales, solo que nadie te habia ensefiado a leerlas.

Soy Karen Ldépez, asesora en suefio infantil certificada y mama de dos
nifias. Esta guia es lo que ojald alguien me hubiera dado: entender el
suefio de tu bebé para dejar de improvisar.
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Una guia pensada para ti, paso a paso.

Esto no es un manual de instrucciones. Es una guia pensada
para mamas reales, con noches reales y bebés reales. Cada

seccion tiene un proposito claro: darte informacion atil, sin
abrumarte, para que puedas empezar a entender lo que le

pasa a tu bebé.

01 — Antes del llanto, ya te lo dijo todo

Las senales que tu bebé da antes de llorar — tempranas, intermedias y
tardias. Aprenderlas cambia todo: dejaras de reaccionar al llanto y
empezaras a anticiparte.

02 — ;Cuanto tiempo despierto es
suficiente?

Las ventanas de vigilia por edad, desde recién nacido hasta los 3 anos.

Una de las herramientas mas practicas para dejar de improvisar.

03 — Esto es solo el principio

Porque cada bebé es tnico. Aqui encontraras como seguir acompanada

sin juicios y sin métodos rigidos.

Secciones con informacién clara 'y Métodos rigidos. Solo

practica acompahamiento respetuoso.

Témate tu tiempo, lee con calma y si en algin momento
sientes que necesitas mas, al final de esta guia encontraras

como seguir acompanada.




Seguro estas aqui
porque tu bebe se
despierta mucho y
no entiendes el
porque -

Las noches se acumulan, las siestas duran apenas veinte
minutos, y ta llevas semanas sin dormir bien sin saber qué

mas hacer.

Y lo primero que quiero decirte es esto: no es tu culpa. Hay
una parte de la historia que probablemente nadie te ha
contado, y es que el suefno infantil tiene sus propios ritmos,
sus propias reglas y su propia manera de funcionar y cuando

conoces esto, todo cambia.

No te voy a prometer que tu bebé va a dormir toda la noche
de golpe, pero si te puedo decir es que cuando entiendes
como funciona el sueno, las noches se vuelven mas
manejables, mas predecibles, las siestas mejoran y ta puedes

descansar mas y es ahi donde todo cambia.




Antes del llanto, ya
te lo dijo todo -

Tu bebé no llora de la nada, antes del llanto, da senales
pequenas, sutiles, faciles de ignorar, aprender a verlas lo

cambia todo.

Sefiales tempranas — actua aqui

1 » Mirada fija o perdida — ya no se interesa por lo que lo

rodea

» Cejas rojas — su cuerpo empieza a pedir descanso

Seflales intermedias — todavia a
tiempo

2 * Bostezos — senal clara, no la ignores
« Se frota los ojos — acttia antes de que llore

o Irritable e inquieto — esta sobreestimulado, necesita
descansar

Sefiales tardias — ya costard mas

¢ Llanto intenso e inconsolable — ya pasé la ventana ideal

Ol .

e Super alerta, sobreestimulado — cuanto mas cansado, mas

Arqueos — su cuerpo esta en maxima tension

dificil dormirlo

El momento ideal para dormir a tu bebé es en las senales
tempranas o intermedias, no debes esperar al llanto para

ofrecer dormir a tu bebé.




;Cuanto tiempo despierto es
suficiente?

Uno de los errores mas comunes es mantener al bebé despierto demasiado tiempo o no suficiente. La
'ventana de vigilia es el tiempo que tu bebé puede estar despierto entre siesta y siesta hasta llegar al sueno
nocturno, conocer estos tiempos segin su edad es una de las herramientas mas practicas que existen sin

tener que improvisar todo el tiempo.

ST = =S
O - 4 semanas 4-7 45 - 90 mins
4 - 8 semanas 4-7 60 - 90 mins
8 - 12 semanas 3-5 1- 2 horas
3 - 4 meses 4-3 1.5 - 2.5 horas
4 - 6 meses 3 2 - 2.5horas
6 - 9 meses 3-2 2 - 3 horas
9 - 12 meses 2 3 -4 horas
13 - 18 meses 2-1 4 - 5 horas

18 - 36 meses 1 5 - 6 horas




Esto es solo el principio-

Porque cada bebé es tinico, cada familia tiene su propia dinamica. A veces necesitas que alguien lo mire
contigo de cerca, alguien que conozca el sueno infantil en profundidad, que te haga las preguntas

correctas y te acompane sin juzgar.
Acompano a familias de forma respetuosa, sin métodos rigidos y sin promesas vacias.

Soy Karen Lépez, asesora de sueno infantil basada en métodos respetuosos. Trabajo con familias de todo
el mundo de forma online en espanol y francés, adaptando cada proceso a las necesidades reales de cada

bebé y cada familia.
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Acompafiamiento Sin métodos rigidos Seguimiento real

personauzado Respeto por el vinculo, por las No desaparezco después de la

Planes adaptados a la edad. el emociones y por los tiempos de cada primera sesion. Estoy contigo
P ' familia. mientras lo necesitas.

temperamento y el contexto familiar

de tu bebé, nada genérico.

Encuéntrame en:

El suefio no se entrena.

Karen Lopez

Asesora de Sueno InfantiL
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