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El cambio de hora se acerca...

y con ello las preocupaciones de como podria afectar en el
sueno de nuestros bebés...

@

¢Como le afectara? ¢ Debo levantarle y acostarle a la hora de siempre?
¢Qué puedo hacer para “sufrir” el cambio lo minimo posible?
¢ Puedo prepararle?

iPreguntas completamente logicas! Y si bien el cambio es un cambio
“pequenco” de tan solo una hora, éste podria afectar su biorritmo y trastornar
la rutina de tu bebé.

Si no estas segura de como gestionar el proximo cambio, jhe creado esta
guia para ayudarte a prepararte y gestionar el cambio de hora!

BUENAS NOTICIAS

El cambio al horario de verano es muuucho mas facil
de gestionar que el cambio de horario de invierno!

iY para quienes tengais madrugadores en casa, este
cambio de hora podria llegar a jugaros a favor! @3

.Y como deberia gestionar este cambio?
iComo siempre, jdepende!

Dependera del temperamento, la edad y el horario actual de tu

hijo. Incluso puede que optes por aprovechar el cambio de hora
para acostar a tu bebé mas tarde ya que con el buen tiempo, los
planes de tarde se alargan...
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Por ejemplo, si tu bebé actualmente duerme de 19.30 a 7.30, con el
cambio de hora tu bebe pasara a un horario de 20.30 a 08.30.

Si crees que acostar a tu bebé mas tarde es la mejor opcidn para vosotros
en esta época, entonces jno debes de hacer nada mas! y puedes dejar de
leer aqui si lo deseas :)

En cambio, si prefieres mantener vuestros horarios actuales, jsigue
leyendo!

A la hora de gestionar el cambio de hora, podras optar por un
cambio “gradual” o un cambio “repentino” el dia del cambio de hora.

Como madre, personalmente siempre he preferido preparar
a Mis ninas con unos dias de antelacidon, sobre todo cuando eran bebés.

Si tienes un bebé o nino con un temperamento Mas adaptable y flexible,
probablemente este cambio sea bastante facil y no necesites hacer
ninguna preparacion previa (jaunque también puedes optar por el
cambio gradual si lo prefieres!)

Pero, si tu hija/o tiene un horario muy regular, un temperamento mas
persistente o poco flexible al cambio , es madrugador o tenéis dificultades
con su sueno, te recomendaria prepararte para un cambio “gradual”.

;Como?

Con la preparacion y planificacion adecuadas, podras preparar a tu pe-
queno para adaptarse gradualmente al cambio de hora durante los 6
dias previos al cambio.

Ademas, te traigo una opcion de preparacion para el fin de
semana si no tienes la flexibilidad para comenzar entre semana.
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Opcion 1: Preparacion gradual
Una transicion gradual

cY en qué consiste?

Comenzaras el lunes, 6 dias previos al cambio.

Adelantaras 15 minutos el horario y la rutina diaria de tu hija/o
cada 2 dias.

iAclaracién! Esto incluye la hora de despertar, de las siestas, de
dormir, de sus comidas y todas vuestras actividades.

Vedmoslo con un ejemplo
Supongamos que tu hija/o se despierta normalmente a las 08.00:
El lunesy el martes le despertaras a las 07.45
El miércolesy el jueves le despertaras a las 07.30
El viernes y sabado le despertaras a las 07.15

El domingo, dia del cambio de hora, comenzaréis el dia a lo que
eran las 07.00 (jque con el cambio es ahora las 8.00! @)

Si por ejemplo, tu hija/o se duerme normalmente a las 20.00:

El lunesy el martes le acostaras a las 19.45
El miércolesy el jueves le acostaras a las 19.30
El viernes y sabado le acostaras a las 19.15

El dia del cambio le acostaras a las 19.00

iA tener en cuental! Si, jpuede que tengas que despertar a tu
bebé para comenzar el dia si todavia esta durmiendo!
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Opcidn 2: Preparacion gradual corta

Transicion de fin de semana

Si deseas hacer un cambio gradual pero vuestra dinamica familiar, escolar,
o por la razén que fuera, no puedes comenzar la preparacion durante la
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semana, jesta opcion es para ti!

cY en qué consiste?
Comenzaras el sdbado:; dia antes del cambio.

Adelantaras 30 minutos el horario y la rutina diaria de tu hija/o.

iAclaracién! Esto incluye la hora de despertar, de las siestas, de
dormir, de sus comidas y todas vuestras actividades.

Vedmoslo con un ejemplo

Supongamos que tu hija/o se despierta normalmente a las 08.00:

El sabado le despertaras a las 07.30, y consecuentemente, adelantaras
toda su rutina diaria por 30 minutos.

Situ hija/o se duerme normalmente a las 20.00, el sdbado le acostaras
a las 19.30.

El domingo por la manana, le despertaras a la hora habitual (segun el
reloj), aunque es probable que os sintais como si fuera una hora antes.

iAclaracion! Si tu bebé estd despierto antes de la nueva hora
de comenzar el dia, déjale en su cuna o habitacion a oscuras y
con baja estimulacion hasta la hora “oficial” de comenzar el dia.

iA tener en cuental! Si, jpuede que tengas que despertar a tu
bebé para comenzar el dia si todavia esta durmiendo!

Puede que esta transicion lleve entre 1a 2 semanas hasta que
tu hija/o se adapte por completo.
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Opcidn 3
Transicion Repentina

Si bien personalmente prefiero la transicion gradual, en ocasiones, por
diversas razones, tal vez no puedes ajustar todo el horario de tu bebé
con anticipacion.

Si es tu caso jno te preocupes! dejame decirte que tu bebé se adaptara
naturalmente en una o dos semanas.

cPara quién es buena esta opcion?

| Q Si tu bebé es menor de 4 meses y todavia no tienes un horario
predecible de despertar o de siestas, es importante guiarse por las
ventanas de sueno.

En esta etapa es normal que las siestas todavia no estén establecidas y
varian en duracion y nuestro objetivo es evitar el sobre-cansancio.

'@‘ En esta etapa, la hora de dormir podria variar relativamente basada
en la hora en que termind la Ultima siesta, entonces jno hay necesidad
de prepararte en absoluto!

Ten en cuenta que

Si me sigues en mis redes estoy segura que el término "ventanas de sueno"
es parte de vuestro vocabulario. Pero para quienes no tienen idea de lo
gue hablo, os cuento brevemente qué son:

) N

Son un rango de tiempo Mminimo y maximo que un bebé
deberia permanecer despierto (aproximadamente) entre siestas
o entre la Ultima siesta y la hora de dormir en la noche.

VENTANAS DE SUENO
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Seguir las ventanasy las sehales de sueno de tu bebé sera fundamental
para el buen descanso. Si no estas segura cuales son, te invito a
buscarlas en mi perfil de instagram.

A partir de los 3-4 meses, los bebés se benefician deira la cama a una
hora mas temprana. Y si bien cada familia tiene sus propios ritmos,
te recomiendo que acuestes a tu bebé entre las 19:00 y las 20:30,
jevitando que sea mas tarde de las 21:00.

Mi recomendacion

Entre las 07:00 y las 08:00 Buenos dias / Despertar
Entre las 19:00 y las 21:.00 Buenas noches /A dormir

loxtra tips

Permitele a tu bebé tener su espacio.

Si tu bebé esta despierto antes de la nueva hora de comenzar el dia, pero
esta tranquilo, permitele tener su espacio (ya sea en su cuna o cama) hasta la
hora “oficial” de despertar. En cambio, si tu hija/o protesta, ayuda a calmarle
e intentar evitar comenzar el dia antes de la hora “oficial” de levantar.

RECUERDA:
MANTEN LA OSCURIDAD EN LA HABITACION

El sueno esta regulado por nuestro ritmo circadiano, que esta
directamente condicionado por la luz y la oscuridad.
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Intenta exponer a tu hijo a la luz natural durante el dia.

Os recomiendo que salgais a jugar al aire libre, al parque, a dar un paseo,
ya que la luz natural del dia ayuda a regular la produccion de melatonina
(hormona del sueno) por la noche.

La oscuridad sera tu gran aliada tanto por la noche como por
las siestas.

Esta es la temporada en la que las cortinas opacas y/o persianas se vuelven
especialmente importantes para la manana y durante las siestas. Con el sol
saliendo mas temprano, la luz podria comenzar a asomarse en la habitacion

de tu hijo por la manana.

La oscuridad estimula la produccion natural de melatonina
fomentando un descanso mas prolongado y menos interrumpido.

Si entra luz en la habitacidn, esta podria “confundir” al cerebro de
tu bebé y ocasionar despertares mas tempranos o siestas cortas.

Si no tienes cortinas blackout o persianas, te recomiendo comprar unas
portatiles. Aqui os dejo un link.

f - -“¢ Una rutina predecible y relajante por las noches y previa a las siestas.

S

Esta es la temporada en la que las cortinas opacas y/o persianas se vuelven
especialmente importantes para la manana y durante las siestas. Con el sol
saliendo mas temprano, la luz podria comenzar a asomarse en la habitacion

de tu hijo por la manana.
iTen paciencia!
Si notas que la adaptacion es algo desafiante con tu peque, no te desa-

nimes. Es normal que pueda tardar al menos entre 5 a 7 dias para adap-
tarse al nuevo horario.

iTIP! La clave es mantener horarios regulares y mantenerte constante.
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Si te enfrentas problemas continuos o
frustraciones con el sueno de tu peque, recuerda

iEstoy aqui para acompanarte en el camino!

iConsulta mi sitio web para acceder a mi blog,
a Mis recursos gratuitos y a mis cursos!

q The Baby Sleep Club

CURSOS

~J The Baby Sieep Club
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CURSOS

Navegando la regresion
delos 4 meses

nnnnnnnnnnnnnnnnn

www.thebabysleepclub.com/cursos

iQue tengas un bonito dia!
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