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El suefio en los nifos en edad preescolar:

que esperar y como ayudarles

El suefio es muy importante para la salud y el crecimiento de su hijo. jPero la
hora de acostarse puede ser todo un reto! Si la hora de acostarse se siente como
una batalla, no estd solo. Los problemas de suefio son comunes entre los 3 y los
5 anos. Saber por qué es asi podria ayudar.

éCuanto tiempo deben dormir los nifios?

Los nifos de 3 a 5 afos necesitan entre 10 y 13 horas de sueno al dia. Esto
puede incluir una siesta.

Cuando los nifos no duermen lo suficiente, es posible que observe:

® Mds berrinches y comportamientos desafiantes

e Dificultad para prestar atencién

e Reacciones emocionales mads intensas (o berrinches)

El nino controla mejor sus emociones cuando ha dormido lo suficiente.

Por qué puede ser dificil dormir

A esta edad, los niflos tienen una gran imaginacion. Esto puede hacer que la
oscuridad les dé miedo. Los miedos nocturnos son comunes y hormales entre
los 3y los 5 anos. Es posible que los nifos no quieran dejar de jugar o separarse
de usted a la hora de acostarse.

Las pesadillas también son comunes, ya que los niflos procesan las emociones
intensas que han vivido durante el dia. Algunos nifilos también sufren terrores
nocturnos. Estos son diferentes de las pesadillas. Durante un terror nocturno, los
ninos pueden parecer despiertos y alterados, pero en realidad siguen dormidos.
Ver esto puede dar miedo, pero por lo general es inofensivo. La mayoria de los
ninos los superan con el tiempo.
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Lo que favorece un suefio saludable

Una rutina para irse a dormir ayuda a los nifios a dormir mejor. Los nifos se
duermen mas rdpido y duermen mds tiempo cuando cada noche se repiten
los mismos pasos tranquilos en el mismo orden. Una rutina puede ser
sencilla, como un bano, ponerse la pijama, cepillarse los dientes, leer un libro
y cantar una cancién. La rutina para irse a dormir de su hijo no tiene por qué
ser larga. Entre 20 y 30 minutos es suficiente.

Apagar las pantallas al menos una hora antes de acostarse también ayuda.
La luz de las pantallas puede dificultar que el cerebro se dé cuenta de que es
hora de dormir.

Puede usar una luz nocturna tenue si su hijo tiene miedo a la oscuridad. O
permitale dormir con un peluche especial o una de sus camisetas para
ayudarle a sentirse mds seguro. Cuando su hijo tenga miedo por la noche,
respéndale de manera tranquila y carifosa. Una voz suave, una breve visita
para ver cdmo estd y hacer lo mismo cada vez le ayudard a sentirse seguro.

Para terminar, un Gltimo pensamiento

Los problemas para dormir a esta edad suelen ser temporales. Mantener una
rutina constante a la hora de acostarse ayuda mucho. Cuando su hijo tenga
miedo, respédndale con comprension. Brindele herramientas para manejar sus
miedos. Si los problemas para dormir persisten o comienzan a afectar la vida
cotidiana, pida consejo a su pediatra.
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¢Tiene mas preguntas?
Hdablele al proveedor de atencidén médica de su
hijo o a uno de los profesionales que apoya a su familia.

Envie SPARKS al 274 448

Reciba mensajes como este en su teléfono.
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