¢QUE HACER COMO MADRES Y
PADRES?

-Crear un ritual para dormir.
- TranSmitir afectividad.
- Establecer horarios £ijos para |as comidas.

- Crear Su propio espaCio para dormir (en su
habitacion, no en el sofj delate da TW.

- Controlar |0s ruidos y temperatura de la
habitacion.

- Gatisfacer las necesidades fisiologicas del
menor antes del ritual del sueno.
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COMO GESTINAREL MOMENTO
DEL SUENO



LA IMPORTANCIA DEL SUENO Y
EL RITMO BIOLOGICO DEL
MENOR

El suefo es esencial para la salud Yy el desarrollo
del nino. E| sueho promueve el sentirse alerta,
tener buena memoria Y Comportarse mejor. [,os
niNOS que duermen |0 suficiente fFuncionan mejor

y SOh menos propensos a
problemas de comportamiento e

5 irritabilidad.
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=12 Por eso es importante que los
padres/madres ayuden a Sus

nifos/as a desarrollar buenos habitos de dormir
desde que son pequehitos/tas.

Cada nino/a es diferente ¥y el numero de horas de
suefo que necesita Varia.

EL RITMO BIOLOGICO DEL
MENOR.

RECIEN NACIDOS: El ritmo bioldgico serd de
tres horas y en total dormird
sobre |as 16-17 horas al dia.

TRES MESES* El ritmo bilégico
ser alargara a ¢ horas, auhque
por |3 hoche podria alargarse
hasta a 8 horas.

DOCE NMESES: PrinCipalmente duertme a |la
noche, pero dormird una siesta a la tarde.

A PARTIR DE LOS 34 ANOS: Su ritmo
biolégico sera de unas 10
horas Yy empezara a
desaparecer |3 Siesta.




