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Bienvenida!

Si estas leyendo esto, es porque las noches se sienten
largas.

Tal vez tu bebé se despierta muchas veces.

Tal vez no sabés si es hambre, habito o algo mas.

Tal vez ya probaste mil cosas, y nada parece funcionar.

O tal vez... simplemente estas cansada. Muy cansada.

Y aunque ames a tu bebé con todo el alma,
aunque sepas que necesita tu presencia...
también necesitas entender qué pasa.
Necesitas sostenerte. Respirar.

Y confiar en que esto también puede cambiar.

Esta guia no te va a prometer que tu bebé duerma toda la
noche.

Porque no se trata de controlar el suefio.

Se trata de comprenderlo.

De acompafiarlo.

Y de encontrar formas reales de descansar, sin traicionar tu

instinto.

Estds haciendo lo mejor que podés.

Y eso ya es muchisimo.



JPorquese
despiertan los
bebés?




JPor qué se despiertan
los bebés?

Nos hicieron creer que dormir toda la noche es lo normal.
Que un bebé que se despierta “tiene un problema”.
Pero la verdad es que despertarse... también es parte del suefio.

Los despertares nocturnos son una funcién bioldgica del cuerpo.

Sirven para asegurar que el bebé estd a salvo, para regular su respiracién, su
temperatura, su nivel de hambre y sobre todo: para mantenerse cerca del
vinculo que lo protege.

No es un error.
No es una falla.
Es una necesidad evolutiva.

Mitos comunes (que solo generan culpa)

« "Se despierta porque estd mal acostumbrado”

* "Llora para manipular”

* "Ya deberia dormir toda la noche”

* "Es culpa de la teta / los brazos / dormir juntos”

La verdad es que los despertares nocturnos son parte del desarrollo normal.

Y no siempre tienen una sola causa. Pueden variar seguin el momento, la edad,
el dia, el estado emocional...

No es una ecuacion exacta.

Es un proceso vivo. Y muchas veces, impredecible.

A nivel cerebral, el suefio infantil ain no tiene los mismos ciclos profundos que
el de un adulto.

Y la arquitectura del suefio va madurando poco a poco, a medida que se
desarrolla su sistema nervioso, sus ritmos y su capacidad de autorregulacion.

Esto no quiere decir que no podés acompanar.
Podés, y debés, si lo sientes.

Pero sin olvidar esto:

Tu bebé no esta durmiendo mal.

Esta durmiendo como un bebé.




JPor qué se despiertan
segun la edad?

/¥ 0 a3 meses

« Ciclos ultracortos (30-50 min) y suefio activo inmaduro.

« Despertares muy frecuentes por hambre, gases, necesidad de contacto,
ajuste al mundo extrauterino.

« El suefio aun no distingue entre dia y noche.

« Se despiertan para sobrevivir: mantener temperatura, respirar, alimentarse y
no alejarse del cuerpo materno.

4 a 7 meses

« Comienza la maduracion del ritmo circadiano, pero el sistema aun es
inmaduro.

« Pueden despertarse por hambre, incomodidad, aprendizajes motores, o0
porque te extrafian.

« El suefio se vuelve més fragmentado por la reorganizacion neurolégica
(regresion de los 4 meses).

« Aumentan los despertares por buscar conexién afectiva o sensorial.

+ 8a12 meses

« Angustia por separacién: quieren saber que estas.

« Empiezan a sofiar, a tener més conciencia del entorno y mas emociones
complejas.

« Muchos despertares por practica motora (gateo, ponerse de pie, etc.)

« Sicomen poco en el dia, piden mas pecho o biberén en la noche.

« Alta demanda emocional y necesidad de contacto inmediato.




JPor qué se despiertan
segun la edad? (cont.)

[0}

2

1 a2 anos

Vuelven a despertarse por separacion, pesadillas, ruidos, aprendizajes
intensos.

Necesitan reafirmar el vinculo al despertar.

También pueden empezar a manifestar mayor voluntad (“no quiero dormir”),
lo que se refleja en despertares.

Si estan cambiando de espacio, diente o rutina, pueden despertarse mas.

2 a 3 afos

Imaginacién activa: empiezan miedos nocturnos, suefios intensos.
Aumenta la necesidad de control: rituales para dormirse, despertares
buscando coherencia.

La etapa del "yo solo” choca con la noche, donde ain necesitan mucha
presencia.

A veces los despertares se vuelven méds largos: necesitan hablar, revisar lo
que paso en el dia, calmarse.




;Por qué se despiertan
segun el momento de la
noche?

Observar cuando se despierta tu bebé puede ayudarte a entender mejor lo que
esta necesitando. No para corregirlo. Sino para acompaiiarlo con mas calma.

Despertares en la primera parte de la noche
(las primeras 2 o 3 horas después de dormirse)

Esta parte del descanso suele ser mas estable.
Pero si tu bebé se despierta pronto, puede estar diciendo algo.

¢ Tal vez el cuerpo no llegé con suficiente necesidad de dormir.

¢ Tal vez fue mucho el cansancio acumulado.

¢ Tal vez el final del dia quedé muy cargado de estimulos, o muy solito.

¢ Tal vez hubo incomodidad fisica: gases, reflujo, frio, una toma rapida que no
termind de calmar...

A veces se duerme... pero no se entrega.
Y el cuerpo, que es sabio, vuelve a abrir los ojos.

Acd puede ayudar:

Un cierre de dia mas tranquilo.

Un ritual suave, predecible.

Y observar si ese horario es el que realmente su cuerpo necesita.




;Por qué se despiertan
segun el momento de la
noche? (cont.)

Despertares en la segunda parte de la noche
(desde medianoche hasta la madrugada)

En este tramo, el suefio se vuelve mas ligero.

Y los despertares, mas frecuentes.

No siempre es hambre.

A veces es sélo una necesidad de sentir que seguis ahi.

¢ Puede estar procesando lo vivido en el dia.

¢ Puede estar atravesando un salto, un aprendizaje, una emocidén nueva.
¢ Tal vez no durmié lo suficiente durante el dia... o durmié de mas.

¢ Tal vez algo en el entorno lo incomoda.

¢ O simplemente, su cuerpo necesita reorganizarse para volver a dormir.

Acd puede ayudar:

Volver al cuerpo. Volver al silencio.
Permanecer en ambiente de noche.
No intentar “resolver”, sino estar.

No siempre vas a encontrar una causa.
Y no hace falta tener todas las respuestas.

Pero cuando sabés en qué parte de la noche esta tu bebé,
podés acompafar con un poquito mas de conciencia.




Tiposde
despertares




Tipos de despertares

No todos los despertares son iguales.

Y aunque muchas veces no vas a saber exactamente por qué se
desperto,

a veces observar cémo lo hace —qué pide, cémo se calma,
cuanto dura—

puede darte pistas para acompaiiarlo mejor.

No se trata de clasificarlo.
Se trata de conocerlo.

Para sostenerlo con més presencia y menos miedo.

7" Por hambre
Es un despertar calmo, directo, claro.
Tu bebé busca el pecho, o el biberén, y vuelve a dormirse

enseguida.

Muy comtin en la primera mitad de la noche.
Y en bebés pequefios, totalmente fisioldgico.

# A veces, aunque ya coma soélidos, necesita esa toma para

regular Su cuerpo.

&’ Por vinculo

Se despierta, pero no busca alimento.

Busca tu voz, tu cuerpo, tu mano.

Tal vez solo necesita sentirte cerca, volver a sincronizarse con

VOS.

Suele pasar en la segunda mitad de la noche,
cuando el suefio es mas ligero y el apego se activa con mas

fuerza.

# No es un “mal habito". Es un recordatorio de que sigue
necesitando tu presencia.




Tipos de despertares
(cont.)

2¢ Por sobrecansancio

El cuerpo esta agotado... pero no logra descansar.

El despertar puede ser agitado, con quejidos, dificultad para
calmarse.

Suele ir acompafiado de otros signos: suefio fragmentado,

falsos inicios, dificultad para dormirse.

# A veces, lo que parece "demasiado cansado para dormir”

es un cuerpo que estuvo en alerta mucho tiempo.

** Por incomodidad

Puede ser un ruido, una luz, una tela que raspa, una sensacion
en la panza.

El despertar no es siempre brusco. A veces es inquieto, corto,
repetido.

El cuerpo intenta comunicar algo que no se siente del todo
bien.

# Si son varios despertares sin explicacion, revisa su entorno.

A veces estd ahi la respuesta.

Por cambio de ciclo

Pasa de una fase de suefio a otra... y se despierta.

No siempre necesita ayuda.

A veces se acomoda solo. Otras veces, te busca para volver
a entregarse.

# Podés esperar unos segundos antes de intervenir.
A veces el cuerpo vuelve a dormir si no lo interrumpimos
del todo.




Tipos de despertares
(cont.)

Despertares largos

No se calma enseguida.

No llora fuerte, pero estd completamente despierto.
A veces parece confundido, otras veces quiere jugar.
Puede durar 30 minutos... o mas.

Puede pasar en momentos de mucho aprendizaje,
cuando hubo siestas largas, ventanas muy cortas, o dias muy

tranquilos.

# En esos casos, no lo tomes como una falla.
El cuerpo esta buscando cémo reorganizarse.

Lo mejor que podés hacer es no estimular, no encender todo, no
entrar en "modo dia”.
Quedate. Sostené. Esperd con él hasta que pueda soltar de

nuevo.

. Algunos despertares combinan més de una causa.
Y no hace falta que identifiques cudl es exactamente.

Lo importante es que vos estés ahi.
Como presencia.

Como ancla.

Como hogar.







Como acompanar los
despertares

Tu bebé no necesita que lo hagas dormir.
Necesita que lo acompafies a soltar.

Y a veces, eso no pasa enseguida.

Pero pasa... cuando se siente seguro.

No es tu tarea controlar el suefio.

Es tu lugar acompafarlo mientras llega.
“ . Respira con él

No digas nada. Solo quedate cerca.

Respira lento, profundo.

Tu ritmo se vuelve su ritmo.

Y eso, a veces, es todo lo que necesita para soltar.

Repeti una frase suave

Usar siempre la misma frase, con la misma voz, con el mismo
tono...

le da seguridad a su sistema nervioso.

Algunas ideas:

 "Estoy con vos."

» "Es de noche, vamos a descansar.”
* "Te estoy cuidando.”

* "Vamos a dormir juntos.”

* "Todo esta bien.”

No importa tanto lo que digas.
Importa que suene igual cada vez.




Como acompanar los
despertares

" Usa tu cuerpo como ancla

Tu mano. Tu pecho. Tu abrazo.
No hay consuelo mas profundo.

Podés acariciar su cabeza, su espalda, sus cejas.
Podés trazar figuras suaves.
Podés usar una tela para cubrirlo como si lo envolvieras.

Podés quedarte acostada a su lado, solo estando.
[ Y si no vuelve a dormirse enseguida...
No pasa nada.

Tal vez necesita moverse, cambiar de posicién, vocalizar.
Tal vez esté en una fase del suefio mas activo.
Tal vez solo necesita estar despierto un rato antes de volver a

soltar.

# No lo tomes como un retroceso.
No es un “mal dormir”.

Es su forma de procesar el dia, la vida, el crecimiento.

# Y si vos también necesitas descanso, esta bien decirlo.
Podés pedir ayuda.

Podés hacer turnos.

Podés dormir siestas.

Podés no estar disponible todo el tiempo.

Lo que tu bebé necesita no es una madre perfecta.
Es una madre que se cuida para poder sostener.

Y vos también necesitds ser sostenida.




Quéesperar:lo
que es normal




. Qué es normal?

Una de las preguntas que mas nos hacemos es:

"¢ Cuantas veces deberia despertarse mi bebé?”

Pero detras de esa pregunta... hay otra més profunda:
" Esta todo bien con mi bebé?”

"Estoy haciendo algo mal?”

Y la respuesta es:
Si, esta todo bien.
Y no, no estas haciendo nada mal.

= La cantidad de despertares no define la calidad del vinculo.

Ni el desarrollo.

Ni tu capacidad como madre.
ul ¢Qué muestran los estudios?

. Los bebés menores de 6 meses pueden despertarse entre 2y
6 veces por noche.

- Muchos bebés entre los 6 y 12 meses siguen despertandose
1 a4 veces.

_ Incluso después del afio, una gran parte de los nifios sigue

necesitando al menos 1 despertar con ayuda.

Pero ningun estudio puede medir lo que pasa en tu casa.
Con tu historia. Con tu cuerpo. Con tu bebé.




. Qué es normal?
(cont.)

‘© El suefo infantil no es lineal

Hay noches mas tranquilas y otras en las que todo parece
desordenado.

Saltos de desarrollo, angustias, regresiones, momentos de
separacién o enfermedad...

todo puede alterar el descanso, aunque solo sea por unos dias o
semanas.

No significa que estés retrocediendo.
Significa que tu bebé esté creciendo.

() Entonces, ¢cémo saber si algo no va bien?

No por cuantas veces se despierta.
Sino por cémo lo vivis vos.

Por cémo lo acompafia tu entorno.
Por cémo se siente tu cuerpo.

Por si necesitas ayuda.

# Cuando los despertares te abruman,

cuando el cansancio ya no te deja habitar el dia,
cuando no tenés red para sostenerte...

ahi es cuando importa hacer cambios.

No para que duerma més.

Sino para que vos no te pierdas en el intento.




Y siya no podés mas?

Hay noches que duelen.
Hay despertares que se sienten eternos.
Hay momentos en los que el cuerpo ya no da,

y el corazén pide auxilio en silencio.

Si estés ahi...
no es porque no amas a tu bebé.
Es porque no nacimos para maternar solas.

No hace falta aguantarlo todo

Sostener no significa ignorarte.

Acompafiar no significa anularte.

Pedir ayuda no es rendirse.

Delegar un despertar, dormir con tapones, turnarte con alguien
o hacer una pausa...

también puede ser una forma de amar.
@ Lo que necesitas... también importa

Tu descanso, tu salud mental, tu equilibrio...
no son secundarios.

Son parte del bienestar de tu bebé también.
Y aunque no puedas dormir toda la noche,
quizds puedas descansar en otros momentos.
Quizas puedas soltar algunas culpas.

O elegir otro camino por un tiempo.

No porque fallaste.

Sino porque te escuchaste.
# ;Y si probas algo distinto esta noche?

« Dormir una siesta con tu bebé, sin hacer nada mas.

* Pedir que alguien lo acomparie en el primer despertar,
mientras vos descansas.

* Reorganizar la noche, aunque no sea perfecto, para que sea
mas llevadera.

» Cambiar el foco: menos exigencia, mas presencia.

* Buscar una tribu, un espacio, una palabra que abrace lo que
estas sintiendo.




No estds sola en la noche

A veces tu bebé se despierta...
y vos también.
Pero no solo del suefio.

Te despertas al miedo, al cansancio, a las dudas, a la culpa.

Y en medio de esa oscuridad,

seguis ahi.

Con ojeras y amor.

Con brazos que sostienen aunque tiemblen.

Con una intuicidn que resiste, incluso cuando todo afuera te

dice que estds haciendo algo mal.

No hay respuestas magicas.

No hay férmulas exactas.

Pero si hay caminos.

Y esta guia quiso ser uno de ellos:
no para decirte qué hacer,

sino para recordarte que podés confiar.

En vos.
En tu bebé.
En ese vinculo que se teje cada noche,

aunque duela, aunque canse, aunque despierte mil veces.

No se trata de dormir perfecto.

Se trata de habitar este tiempo.

De hacer lo posible.

De pedir ayuda.

Y de recordar —aunque lo olvides a veces—

que estas haciendo muchisimo més de lo que se ve.
Estoy con vos,

@ Leita — Sembrando Estrellitas
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Gracias

Espero que esta guia te haya servido de ayuda. Si necesitas
mas apoyo, no dudes en contactarme o visitar mi pagina web.

@sembrandoestrellitas

sembrandoestrellitas.com




