Guia practica para
mejorar el sueho
infantil

Consejos claros para comprender por qué los nifos
tienen dificultades para dormir y cdmo acompanar
mejores habitos de descanso.

Lic. Ines Noemi Rebollo




Introduccion

Muchos padres viven momentos de cansancio e
incertidumbre cuando sus hijos tienen
dificultades para dormir. Las noches
interrumpidas generan preocupacion y
agotamiento en toda la familia.

Sin embargo, comprender cdmo funciona el
sueno infantil puede ayudar a acompanar mejor
estos momentos.

El sueno de los nifos esta relacionado con su
desarrollo, sus rutinas, su seguridad emocional y
también con el ambiente en el que crecen.

En esta breve guia encontraras algunas ideas
simples que pueden ayudarte a favorecer un
descanso mas saludable.




A

3 claves impodrta\ntes

1. Rutinas predecibles

Los nifios se sienten mas seguros cuando saben qué esperar.
Establecer horarios regulares para dormir ayuda a que el cuerpo se
prepare para el descanso.

2. Reducir estimulos antes de dormir

Pantallas, juegos intensos o luces fuertes pueden dificultar el suefo.
Es recomendable crear un momento tranquilo antes de acostarse.

3. Acompanamiento emocional

Muchos niflos necesitan sentirse acompanados y seguros para poder
dormir. El vinculo afectivo y la calma del adulto ayudan a generar
confianza.



Algo importante que deben saber los padres

El sueno infantil cambia con el crecimiento. Es normal que existan
despertares nocturnos o periodos de mayor dificultad para dormir.
Lo importante es observar al nino, comprender sus necesidades y
construir rutinas que favorezcan el descanso.
Cada familia encontrara su propio equilibrio.




Cierre y recursos

Si te interesa profundizar en estos

temas, puedes explorar mis libros

sobre desarrollo infantil, crianza y
sueno.

En ellos encontraras reflexiones y
herramientas para comprender
mejor el crecimiento de los nifos.
Puedes verlos aqui:
https://noemirebollo23.systeme.io/

La infancia es un tesoro que merece ser comprendido y cuidado.
Lic.Ines N. Rebollo.
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