PROBLEMAS DE SUENO

A veces, los problemas de los hijos nos creananagedad a nosotros mismos
que a ellos. Somos mas alarmistas que ellos, awsmuédos nifios los que lloran, se
desesperan y son mas radicales en sus expresiones.

Por otra parte, los nifios viven un proceso derddkaevolutivo delicado, en el
que hay "pasos dificiles" que producen atascogjal@snes e incluso retrocesos, que
inmediatamente diagnosticamos como "caso difigiEro que son crisis evolutivas
normales necesarias para su maduracion.

Existen problemas comungsie se presentan en muchos nifios: el rechazo al
colegio, las pesadillas, la desgana o desanimo @rdkjuier actividad, el miedo al
profesor o a otros nifios. Son problemas comunesroales. Los acontecimientos de la
vida diaria producen situaciones de estrés infdotinismo que sucede en los mayores
y que pueden y de hecho lo hacen, afectar al suefio.

Ellos, por asi decir, también tienen derechofarsiepresiones o irritabilidades.
Las causas de estpsoblemas comunesielen ser el cambio de domicilio o de escuela,
la pérdida de un amigo, el rechazo de los compafietonacimiento de un hermano,
una enfermedad, las tensiones familiares... Inohssbueno pasar por ahio se crece
si_ no hay superacion de dificultadeg¢ por qué tardan tanto en madurar ciertos niflos?
¢no se les ha evitado todo tipo de dificultad?)ar@o vemos que, poco a poco al ir
desapareciendo las causas también van desaparedemndproblemas, deducimos
entonces que se trataba de una "situacion” dyficd de un nifio/a dificil.

Ahora bien, un problema no suele aparecer aisldds.hacemos conscientes de
gue un nifio tiene un problema (por ejemplo, no medsien), pero probablemente estan
presente otro u otros problemas también (no tiemigas para jugar, ha presenciado una
escena que ha herido su sensibilidad, etc.) Pdo,tama actitud importante es
identificar las causas; éstas no aparecen aisladague en la persona humana unos
problemas influyen sobre otros.

Cuando hablamos de problemas nocturnos no soloef@smos a que vuestro
hijo no duerma bien o no duerma durante la noemebién hay que tener en cuenta:
- situaciones en las que el nifio no quiere acostarse,
- el nifio que se levanta durante la noche,
- aquellos que quieren dormir con sus padres,
- aquellos que sufren de terrores nocturnos y/o peseds.

PRINCIPIO BASICO al crear habitos de suefio: Los padres debengidosj
las normas establecidas para el suefio se debericestpctamente.

Los habitos al acostarse, que comienzan en edgdamprana ayudaran al nifio
toda su vida.



NINOS QUE NO QUIEREN ACOSTARSE:

Se pueden resistir por diversos motivos, por m&da oscuridad o se sientes
inseguros cuando estan solos, prefieren quedajagaa o ver la television y asi
consiguen la atencion de sus padres.

Consejos:

- Sefalar la hora exacta de acostarse y actuarrcoezia.

- Utilizar habitos durante el suefio: permitirles dioreon un mufieco o con su
manta preferida.

- Utilizar habitos antes del suefio: unos habitosuraok regulares conseguiran que
el nifio sepa que el momento de acostarse se acepoa ha llegado el momento
de “parar”:

# E| nifio debe saber cuando empieza la rutina del moento de acostarse
recoger los juguetes, preparar los materialesaelmgara el dia siguiente, leer
un cuento.

# Se pueden utilizar sefales visuales:

Se puede dibujar un reloj con las manecillas safalael
momento de acostarse y colocarlo cerca del reld] uando
las manecillas del reloj real coincidan con las re#bj casero
(dibujado por nosotros), el nifio sabe que es el embonde irse
a la cama.

# Mantener al nifio calmada

Los juegos muy activos no preparan al nifio pagadrl cama, en lugar de una
guerra de almohadas, mejores costumbres son kenkigpucal, la narracion de
cuentos 0 musica relajada. De esta manera, el niondenirse a la cama se
hace especial. Este es un buen momento para paglgurdmo le ha ido el dia.

# Cuidado: No dejarse convencer por peticiones como “un ftueras, otro
mas...”, “...espera ya voy”, por ello se ha deunciar de antemano el
tiempo que nos queda antes de dormir, el final de esepbese puede
comunicar con una pequefia trompeta, con la alarenaurd despertador,
etc...convirtiéndose asi en un juego y no en atgagradable.

NINOS QUE SE LEVANTAN DURANTE LA NOCHE

Este comportamiento no debe considerarse un pnabla menos que se
convierta en un habito.

Se han seguido las rutinas del momento de acestpeso el nifio a los diez
minutos esta en el salén o llamando por que tiedeRara ellos se pueden seguir las
siguientes técnicagpdra algunos nifios una puede bastar, para otrog sgcesario
aplicarlas todas para conseguir que permanezcala&amg.

#* |lévele a la cama y prométele que volveras a losncb minutos Hazlo.
Recompénsale con un masaje en la espalda por agbantado sin llamarte durante



esos cinco minutos. Gradualmente aumente el tiegapceel nifio debe permanecer en
la cama sin llamar antes de obtener la recompensa.

# Coloque junto al nifio todo lo que necesitpara la noche: un vaso de agua, una
pequefia linterna, su juguete favorito e incluso wadio para escuchar musica
relajante antes de dormir.

# Ayudar a dormirse: hay nifios que se le hace dificil conciliar elfsuepor ello,

durante el dia es beneficioso practicar técnicasdginacion con ellos (a partir de 3
afos el nifio ya ha desarrollado esta capacidadewéabuen ejemplo de ello, cuando
se le narra un cuento).
Las técnicas de imaginacion son sencillas, se éel@entrenar diciéndoles: “cuando
no puedas dormir, imaginate que es verano y estismaya jugando con las olas...”
0 “imaginate una ovejita saltando vallas...”0 pieesael abecedario o0 recita una
cancioén. Por la noche, cuando el nifio llame, st decir: “te acuerdas de lo que
hemos entrenado, pues ahora imaginate o piensa.en...”

#* Al abrir los ojos, el nifio estd en vuestra habitadn: de manera firme, pero
cariiosamente, coger al nifio de la mano y llevar@ cama, desearle buenas noches
y abandonar la habitacion. No hay que hablar canfi ni tranquilizarle puesto que
de esa manera se estaria premiando el comportamnentlecir, el nifilo conseguiria
atencion y afecto a través de las constantes upigiones del suefio de los padres.
Simplemente dar las buenas noches y meterle enataa csin demasiadas
contemplaciones. Repetir cuantas veces se levaattro hijo.

# Cerrar la puerta y no volver atras: Tras el beso de buenas noches, se debe
cerrar la puerta 0 en su caso, encajada, y no watrds aunque el nifio llore,
intentando aguantar los llantos y peticiones.

Si todo esto no le funciona y vuestro hijo sigaeahtandose y llamandoles
desde su habitacion IGNORE (durante 20 minutos)cpampleto sus peticiones. Al
principio resulta dificil, incluso puede preocugatlal no identificar si realmente su
hijo se encuentra mal, pero a medida que pasatiidg@scomprobara como el tiempo
de suefio aumenta progresivamente.

Ejemplo:Raquel y Antonio, unos padres agotados con un hd@ casi 3 afios,
tenia la costumbre de despertarse unas tres veada aoche. La primera noche en
gue se aplicé LA IGNORANCIA su madre se sent6 nesa al borde de la cama,
esperando que pasaran los veinte minutos recomendguhra ir a la habitacion de
su hijo y decirle que volviera a dormirse. La sigunite vez que el nifio se desperto, la
madre hizo lo mismo, pero en el tercer intento semdié después de 17 minutos. La
segunda noche dejaron que Ivan llorara de nuevo. BEfio estuvo quejandose
durante 20 minutos, pero solo se desperté una vés.rha tercera noche se despertd
dos veces, pero la cuarta noche ya no volvio a Bara sus padres.



NINOS QUE QUIEREN DORMIR CON SUS PADRES

Muchos autores y profesionales consideran queipegue el nifio duerma con
sus padres, excepto en ocasiones especiales,@sglodable para niflos y padres.

Con respecto a la salud mental de vuestros tp@snitir que el nifio duerma
regularmente en la cama de sus padres, puede progoaves problemas: puede
llegar a hacerles excesivamente dependiente edncd pasar, mas adelante, una
noche fuera de casa, le resultara dificil expresarpreocupaciones, puede crearles
confusién respecto a su instinto sexual o puedarredr problemas en las relaciones
con sus padres.

Vamos a ver_solucionegara evitar que el nifio que duerme con sus padres
ocasionalmente lo convierta en un habito o parapesmeste habito si se ha
establecido:

# Prevenir la costumbre desde su inicio. Si hab&ispido que el nifio duerma con
vosotros cuando esta enfermo, se ha de interrudighia practica cuando se encuentre
bien.

#* A veces ocurre gque el nifio se mete en vuestra camaxcesivo cuidado para no
despertaros y cuando lo hacéis os dais cuentaggaeer ella; aqui lo importante es
crear dispositivos que os avise que el “visitardgeturno” esta entrando en vuestra
habitacién, como por ejemplo colgar campanillasveastra puerta o bloguear la
puerta con algun objeto de la habitacion.

# La tactica de los apretujones: Esta tactica requigle los padres sean buenos
actores. El objetivo es que el nifilo se sientanaomodo en la cama de sus padres
como para que la suya se vaya convirtiendo encaga vez mas atractivo:

- En el caso de que el nifio duerma en la cama de qaires

La tactica sera empujarle hacia fuera: los padngemh que siguen dormidos mientras

se vuelven hacia él, pasandole un brazo por laca@ndole una suave patada. Si el

nifio se coloca entre los padres, ambos puedenrgelVecia él, dejandole cada vez

menos espacio. Si se coloca a uno de los ladosjjarigosuavemente hacia la esquina.

- En el caso de que los padres duerman en la cama déio:

Cuando el nifio llama con frecuencia a sus padnesqee acudan a su habitacién por

miedo a estar solo, es eficaz que la madre o eksedacueste con el niflo en su cama
y se duerma apretandole contra la pared y finggrrgncais hasta tal punto de no dejar
al niflo dormir.

# Dar recompensas: Cuando duerma solo, elogiar sesapque se esta orgulloso de
él. Préstele una atencion especial y sea cariftosal@urante el dia. Si ain no duerme
solo pero se observa pequefos progresos, tambdabea recompensar.

# Hacer su habitacion atractiva: Por ejemplo pidieatl nifio que recorte fotos de
revistas para pegarlas en las paredes, que inuertenueva forma de colocar los
muebles de su habitacion, etc...



Posibles causg®or las que comunmente quieren dormir acompafiados:

miedo a la oscuridad

miedo a los monstruos o fantasmas
miedo a los ladrones

miedo a los sitios cerrados

Los distintos miedos que se exponen se puedem fiange con sencillos juegos

y estrategias que se veran a continuacion.

1. DISCUTIR EL MIEDO: no se debe evitar hablar del duietodo lo contrario, es

bueno reconocerlo, puesto que para el nifio es ealy lHay que asegurarle que
usted cree que no hay nada de lo cual asustarse, npgca ridiculice sus
sentimientos como si fueran tontos o infantilesergile qué piensa el nifio en la
oscuridad. Es conveniente sentarse con el nifio nen habitacion a oscuras,
animandoles a que muestre lo que le da miedo.

2. JUEGOS PARA ELIMINAR LOS MIEDOS:

Juegos de detective: esconda un objeto en un amagh un sitio escondido, y
junto a su hijo busquen por toda la casa con laapagada, hagalo cémplice del
juego y busque canturreando o con voz animada.
Juegue a seguir al jefe: usted es el jefe y el diéloe seguirle a todas partes,
aumente el tiempo que permanece en las habitactueesstan a oscuras y luego
intercambien los papeles, el nifio debe ser el jefe.

TRANQUILIZAR AL NINO SOBRE LA OSCURIDAD:

Si el nifio tiene miedo a los ladrones, se le ac@im@arevisar puertas y ventanas,
se le puede poner un interfono en su habitaciée gae esté mas tranquilo

Ponga un piloto luminoso o facilitele una lintepzaa que la utilice siempre que se
sienta asustado.

Enséfiele a decirse a si mismo: “soy un nifio vajend estoy asustado, nada
puede hacerme dafo”

4. UTILIZAR REFUERZOS Y RECOMPENSAS ESPECIALES.

NINOS QUE TIENEN TERRORES NOCTURNOS

Hay que saber sobre los terrores nocturnos:

Se vive de diferente forma a las pesadillas.

No son suefios que produzcan miedo en el nifio.

El nifio con terrores nocturnos no los recuerda.

Muchos sollozan o gritan, se agitan o corren pdata casa con los o0jos abiertos,
sin ver y oir.

En ese momento poco se puede hacer para ayudaoal n

No tienen efectos traumaticos ni duraderos enifossn

Que se puede hacer:

Se puede abrazar al nifio, calmarle y pasarle wik teefrescante por la cara, asi
se le puede tranquilizar mientras el nifio pierdengada y empieza a volver a la
realidad.

Regular los horarios de suefio y asegurarse deagoarnksa bien.



NINOS QUE TIENEN PESADILLAS

Hay que saber sobre las pesadillas:

Son aterradoras (al contrario que los terroresunogs, estos no producen miedo).
Pueden ser resultado de sentimientos de inseguriglasiedades, miedos o
preocupaciones. También por dolor, sobreactividaghgramas violentos de
television.

Los suefios desagradables se inician a los tres aififstendo mayor namero de
pesadillas nifios con edades de entre cuatro yges

Las nifias padecen pesadillas mas tarde que los.nifio

Tras la pesadilla, puede ser despertado rapidanyeste acordara del suefio o
partes del suefio.

Puede que no sepa describir que le ocurria en eflosypero observando su
comportamiento y dialogando con él se pueden obtdgenas claves.

Qué se puede hacer:

Despertarle, tranquilizarle y darle seguridad, diecjue todo va bien.

No dar demasiada importancia a la pesadilla, pugstode otras formas podria
llegar a utilizarla como modo para atraer la at@mci

Tras despertar al nifio no es adecuado, en ese ntmmementar el contenido del
sueiio.

Evitar la activacion excesiva justo antes de irderanir

Hablale durante el dia de sus pesadillas, e intdiviar sus miedos e inquietudes
Los miedos en los nifios son a menudo causadosafdaltd de informacion, por
ello preparele para situaciones que puedan cre@negn, como la vuelta al cole
después de las vacaciones, cambio de vivienda.. etc.

Si el nifio tiene el mismo suefio una y otra vezgdpuestar seguro de que siente
ansiedad por algo. Animele a que hable del suéfimten que el suefio tenga un
final feliz (inventado por vosotros).

En los niflos mas mayores es eficaz desarrollaesimategia nocturna, como dejar
una lamparita encendida, tener unos transistorda @&abitacion del nifio y los
padres, etc..



