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BIENVENIDA 💜
Hola, mamá.
Si llegaste hasta acá, seguramente estés
buscando una forma amorosa de dejar la
teta como forma de dormirse. Tal vez por
cansancio. Tal vez por necesidad. O tal
vez porque algo dentro tuyo te lo está
pidiendo.

Sea cual sea tu motivo, este espacio es
para vos.
No vas a encontrar fórmulas mágicas, ni
recetas estrictas.
Vas a encontrar claridad, herramientas y,
sobre todo, respeto.
Respeto por tu bebé. Por su ritmo. Por lo
que siente.
Y respeto por vos. Por tu deseo, tu
historia, tu agotamiento.

Porque dejar la teta no tiene que doler.
Y dormir de otra manera… también puede
ser una forma de seguir cerca.

Gracias por confiar.
Estoy acá para acompañarte. Siempre.

Leita



1. INTRODUCCIÓN
“No es solo dejar el pecho… es transformar una
forma de vincularse.”

Dejar de dar la teta para dormir no es solo un cambio de hábito.
Es soltar un momento de conexión, una forma de calmar, un refugio
compartido.
Es decirle al cuerpo del bebé: “Estoy acá, incluso sin la teta”.
Y decirle al propio cuerpo: “Podés sostener desde otro lugar”.

No hay nada “débil” en necesitar la teta para dormir.
No hay nada “mal” en querer seguir un poco más.
Pero a veces, el cuerpo de la madre empieza a decir basta.
A veces, el cansancio aprieta.
Y otras veces, simplemente sentimos que es momento de cambiar.
No por obligación. No por presión.
Por deseo, por necesidad, por cuidado mutuo.

Esta guía no es para que “duerma solo” ni para “sacarte de encima” una
toma.
Es para acompañarte a transformar ese momento con amor, presencia y
respeto.
Para que el sueño siga siendo seguro, aunque ya no se duerma al pecho.
Y para que vos también te sientas cuidada mientras cuidás.



¿Qué significa
destetar de
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2. ¿Qué significa destetar de forma
respetuosa?

Dejar la teta de forma respetuosa no es dejar de responder.
No es “enseñarle a dormir sin vos”.
Es enseñarle que seguís ahí, incluso si algo cambia.

Un destete respetuoso no se hace al ritmo del adulto,
ni tampoco solo al ritmo del bebé.
Se hace en la frontera entre ambas necesidades:
tu deseo y su capacidad.
Tu límite y su madurez.
Tu cuidado y su regulación.

Significa dejar de ofrecer el pecho, pero no dejar de estar.
Cambiar la forma de calmarlo, sin dejar de calmar.
Acompañarlo en el llanto, sin abandonarlo.
Y mostrarle que, aunque algo familiar se transforma,
el amor, la presencia y el vínculo siguen firmes.

¿Cuándo tiene sentido hacerlo?

No hay una edad mágica.
Pero sí hay señales de que puede ser un buen momento:
 • Cuando vos ya no lo estás disfrutando.
 • Cuando el pecho se siente más como exigencia que como elección.
 • Cuando el cansancio empieza a afectar tu salud, tu estado emocional o tu vínculo.
 • Cuando el bebé ya puede encontrar consuelo también en otras formas de
contacto.
 • Cuando hay estabilidad emocional y no hay grandes cambios (mudanza,
separación, regresión intensa…).

Si alguna de estas frases resuena con vos, esta guía puede ayudarte.
Y si no, también podés guardarla para cuando lo necesites.
Porque ningún proceso es urgente si todavía no es el momento. 



2. ¿Qué significa destetar de forma
respetuosa? (cont.)

¿Y si mi bebé tiene menos de 1 año?

Antes del año, la lactancia nocturna suele seguir siendo una necesidad real:
no solo para alimentarse, sino también para regular su sistema nervioso,
proteger su desarrollo y encontrar seguridad durante la noche.

Esto no significa que no puedas hacer cambios,
pero en general, no se recomienda un destete nocturno completo antes de esa edad.
Lo que sí podés hacer es observar, empezar a ofrecer otras formas de consuelo,
y sembrar nuevas asociaciones que te ayuden a preparar el camino.

Podés empezar suave.
Sin apurar nada.
Sin dejar de responder.



 Cosas
importantes que

observar



3. Antes de empezar: cosas
importantes que observar

Un destete nocturno respetuoso no empieza por la noche.
Empieza con la mirada. Con el registro.
Con la pregunta: ¿qué está necesitando mi bebé cuando pide teta para dormir?
Y también: ¿qué estoy necesitando yo?

Antes de avanzar, te invito a observar con calma estos puntos:

¿Cómo duerme hoy tu bebé?
 • ¿Se duerme solo con la teta o también con otras formas?
 • ¿Cuántas veces se despierta por noche y qué necesita para volver a dormirse?
 • ¿Cómo son las siestas? ¿Hay ritmo o desorganización?
 • ¿Se calma solo con la succión o también con tu presencia, tu voz, tus brazos?

No hace falta que duerman “perfecto”. Solo es importante saber desde dónde van a
empezar.

¿Qué función cumple la teta en su sueño?
 • ¿Es alimento?
 • ¿Es consuelo?
 • ¿Es hábito?
 • ¿Es conexión?

La teta es mucho más que nutrición.
Y muchas veces, lo que calma no es la leche… es el vínculo.

Detectar qué representa hoy la teta en el sueño de tu bebé te va a ayudar a pensar
con qué podés reemplazarla cuando ya no esté.



3. Antes de empezar: cosas
importantes que observar (cont.)

¿Tu bebé ya tiene otras formas de consuelo?

Si tu bebé ya responde a cosas como:
 • tu voz tranquila
 • un movimiento rítmico
 • una caricia suave
 • una frase predecible
 • un objeto de apego

… entonces hay caminos abiertos para ir sembrando una nueva forma de dormirse.

Si todavía no hay ninguna alternativa a la teta, empezar por ofrecer otras antes de
quitarla 
puede hacer todo más fácil.

¿Las ventanas de vigilia están dentro de lo esperable?

No hace falta una rutina estricta.
Pero si el ritmo de sueño de tu bebé no está nada establecido,
es probable que le cueste más aceptar cualquier cambio.

A veces, ordenar el ritmo de vigilia y sueño diurno ayuda mucho más que dejar la
teta.
(Encontrás más sobre esto en la Guía para detectar el ritmo real de tu bebé )

¿Estás en un momento de estabilidad emocional?

El destete nocturno puede ser un proceso movilizante.
Si estás atravesando un momento de mucho estrés, duelo, mudanza, embarazo, o
simplemente te sentís muy inestable emocionalmente, quizás no sea el mejor
momento para cambiar algo tan sensible.

Esto no es para exigirte estar “bien”.
Es para que sepas que tu propio sostén también importa.



Estrategias paso
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4. Estrategias paso a paso

1 – Anticipar y nombrar

Antes de cambiar nada, hay algo que puede cambiarlo todo: la forma en que lo
nombrás.

Los bebés no entienden frases largas ni razones complejas.
Pero entienden el tono, la repetición, la seguridad en tu voz.
Entienden cuando algo se empieza a predecir.
Y sobre todo, entienden cuando lo que cambia no es el amor, sino la forma.

¿Qué podés hacer en esta etapa?
 • Empezá a hablarle del cambio antes de que ocurra.
 • Elegí una frase breve, clara y predecible.
 • Usala siempre en el mismo momento (cuando lo dormís, cuando pide teta, cuando
se despierta).
 • Acompañá esa frase con contacto, tono suave y mucha presencia.
 • No quites la teta todavía. Solo sembrá el mensaje.

Ejemplos de frases

Podés elegir una sola y repetirla.
O encontrar tus propias palabras con la misma intención. Algunas ideas:
 • “Ya es hora de dormir. Estoy acá con vos.”
 • “La teta está descansando, pero yo me quedo con vos.”
 • “Te voy a ayudar a dormir sin la teta. Vas a estar bien.”
 • “Vamos a dormir de otra forma, mi amor. Estoy con vos.”
 • “Vamos a cambiar cómo dormimos, pero no cambia que mamá te ama.”

La clave es que lo diga siempre la misma persona, con el mismo tono,
todos los días.
Eso construye seguridad y previsibilidad.



4. Estrategias paso a paso (cont.)

2 – Sumar nuevas asociaciones al sueño

Para que el cambio no sea un vacío, sino una transformación,
hay que dar antes de quitar.
Es decir: antes de dejar la teta, empezamos a ofrecer otras formas de calmar,
otros rituales, otras señales que le digan al cuerpo del bebé:
“estás a salvo, podés dormir”.

El cuerpo del bebé necesita repetición.
Y para reemplazar una asociación tan poderosa como la teta,
hay que construir otras igual de predecibles, igual de cálidas.

¿Qué podés hacer en esta etapa?
 • Empezá a ofrecer otras formas de consuelo antes de que pida la teta.
 • Mantenelas incluso si sigue tomando pecho (¡no estamos quitando nada aún!).
 • Repetilas todos los días en el mismo orden o de la misma forma.
 • Elegí lo que se sienta natural para vos y tu bebé.

Ejemplos de asociaciones de sueño respetuosas

Podés elegir una o combinar varias:
 • Respiración sincronizada: acostarte con él y respirar profundo.
 • Masajes con una pluma o pelotita suave.
 • Acariciar sus cejas, sus párpados o su espalda con movimientos lentos.
 • Trazar figuras suaves en su mano o en la espalda.
 • Frase repetitiva: “Ya es hora de dormir. Estoy acá.”
 • Soplar suavemente en su frente o cabecita.
 • Dibujar “olas” con tus dedos en su piel.
 • Pasar una tela suave por su cara o cuerpo.
 • Introducir un objeto de apego (si tiene más de 6 meses y se usa con
acompañamiento).

Elegí gestos simples, calmantes, repetibles.
Mantené estas nuevas asociaciones incluso si todavía 
toma la teta para dormirse.



4. Estrategias paso a paso (cont.)

3 – Reducir progresivamente la teta para dormir

Una vez que el mensaje está sembrado,
y que hay nuevas formas de consuelo que tu bebé empieza a reconocer,
podemos comenzar a reducir la teta como forma de dormirse.
No se trata de quitar de golpe, sino de acompañar un cambio gradual.

Acá cada bebé y cada mamá van a necesitar su propio ritmo.
Y está bien frenar, volver atrás o quedarte más tiempo en un paso si lo necesitan.

¿Qué podés hacer en esta etapa?

Hay dos formas principales de empezar esta reducción:

Opción 1: Acortar el tiempo de toma
 • Si tu bebé se duerme al pecho, podés empezar a soltarlo apenas notas que está
más relajado o medio dormido.
 • Después, te quedás a su lado para ayudarlo a terminar de dormirse con otra
asociación.
 • Puede protestar al principio, pero si sostenés con calma, muchas veces vuelve a
dormirse sin necesidad de volver a prenderse.

Si llora, aunque sea poquito, volvés a ofrecerle la teta o lo volvés a calmar como
sepas.
No queremos forzar. Queremos mostrar que no lo dejamos solo.

Opción 2: Espaciar tomas nocturnas
 • Si se despierta muchas veces, podés empezar eligiendo una o dos tomas que sí
vas a ofrecer (por ejemplo, 00:00 y 04:00), y el resto intentás calmarlo de otras
formas.
 • En los otros despertares, usás las nuevas asociaciones: caricia, frase, 
contacto, respiración, etc.
 • Si no lo acepta, podés ofrecer la teta de nuevo sin culpa. 
Esto es solo un intento, no una exigencia.



4. Estrategias paso a paso (cont.)

💡 Tips para esta etapa
 • Hacelo con paciencia. Podés estar varios días en el mismo paso.
 • Pedí ayuda si te sentís muy cansada. A veces un rato de sueño para vos es más
importante que seguir el plan.
 • Prestá atención a cuándo es más fácil y cuándo más difícil soltar la teta: eso te da
pistas para elegir por dónde empezar.

4 – ¿Y si hay llanto? Detenemos el cambio

En este proceso, el llanto no es una etapa que se atraviesa,
es una señal clara de que el cambio llegó demasiado rápido o no es el momento.

No trabajamos con llanto. No lo normalizamos. No lo sostenemos.

Si tu bebé llora —aunque sea un llanto suave, contenido o apenas una queja que no
lográs consolar—
paramos el cambio y volvemos a lo conocido.

Porque tu bebé no necesita dormir sin vos.
Necesita sentirse seguro.
Y si el cuerpo protesta, no está listo.

Entonces, ¿qué hacemos si llora?
 • Volvés a ofrecer la teta con total libertad.
 • Volvés al punto anterior del proceso (por ejemplo, seguir sumando nuevas
asociaciones).
 • Te recordás que esto no es retroceder.
Es responder con respeto al ritmo real de tu bebé.

Cuando el cambio se hace desde la calma, el cuerpo lo acepta.
Cuando se hace desde la presión, el cuerpo se defiende.
Y nosotros no queremos forzar. Queremos acompañar.



4. Estrategias paso a paso (cont.)

5 – Cerrar el proceso con una nueva forma de dormir

Cuando tu bebé ya no necesita la teta para dormirse,
no significa que ya no necesite de vos.

Lo que cambió fue la forma.
Pero el fondo sigue igual: vos seguís ahí, sosteniendo el descanso.

Esta etapa no es el fin de algo.
Es el comienzo de una nueva manera de acompañar el sueño,
más alineada con lo que ahora necesitan los dos.

¿Cómo se ve esta nueva forma?
 • Puede dormirse con tu cuerpo cerca, tu respiración, tu voz, tu mano.
 • Tal vez con un objeto de apego, con su rutina, con una canción.
 • Puede seguir despertándose algunas veces y buscarte para volver a dormirse.
 • Y eso también está bien.

Porque dormir sin teta no significa dormir sin vínculo.
Y dejar la teta no significa dejar de acompañar.

Recordá siempre:
 • No hay una sola forma correcta de dormir.
 • El éxito no se mide en horas de sueño.
 • Se mide en cómo se sintió tu bebé en ese proceso…
y en cómo te sentiste vos.

Aunque hagas todo con amor, con respeto y sin apuros,
el proceso puede mover cosas.
Y eso no significa que algo esté mal.
Significa que están transitando un cambio real.



4. Estrategias paso a paso (cont.)

Tu plan noche a noche 

Noche Objetivo ¿Qué hacer?

1–3 Sembrar el mensaje
Repetí una frase breve
cada noche. No cambies
nada aún.

4–6
Crear nuevas
asociaciones

Sumá caricias,
respiración, voz,
movimiento suave antes
de ofrecer teta.

7–10
Acortar una toma (si se
puede)

Quitá la teta apenas se
relaja y seguí
acompañando con otras
herramientas.

11–14
Sostener sin teta una
toma

Elegí una toma para
intentar consolar sin
pecho. Volvé a ofrecer si
lo necesita.

15+
Ajustar o pausar según
reacción

Si llora o se desorganiza,
frená el cambio. Si
avanza bien, continuá.



¿Qué esperar
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5. ¿Qué esperar durante el proceso?

Reacciones comunes del bebé

Durante los primeros días de transición, es posible que tu bebé:
 • Se despierte más seguido buscando la teta.
 • Se muestre más irritable o demandante durante el día.
 • Tarde más en dormirse, incluso con tu presencia.

Esto no es señal de trauma ni de retroceso.
Es señal de adaptación. Y se va regulando.

Saltos, regresiones y angustia

Si tu bebé está atravesando un salto de desarrollo, una regresión del sueño o una etapa de
angustia por separación,
no es buen momento para dejar el pecho como forma de dormir.

En estas etapas, su necesidad de contacto y regulación aumenta.
Cambiar una de sus principales fuentes de consuelo puede resultar estresante o
angustiante.

Lo más recomendable es esperar a que pase esa etapa
antes de iniciar este proceso.

No hay apuro.
El vínculo también necesita sus tiempos.

¿Cuánto tiempo puede durar?

No hay un plazo exacto.
Algunos bebés hacen la transición en pocos días.
Otros necesitan semanas o incluso meses.

Lo importante no es la velocidad.
Es que ambos se sientan en calma y seguros con cada paso.

Y si eso requiere más tiempo, no es una demora.
Es una siembra más profunda.



Si vuelve a pedir
la teta…



6. Si vuelve a pedir la teta…

Dejar el pecho para dormir no es un camino recto.
Puede haber avances… y pausas.
Días en que parece que ya está.
Y noches en que todo vuelve atrás.

Eso no significa que te equivocaste.
Significa que tu bebé te está mostrando cómo se siente.
Y vos lo estás escuchando.

¿Y si hay una recaída?

Las recaídas son frecuentes, especialmente en momentos de:
 • Enfermedad
 • Cambios en el entorno (viajes, mudanzas, visitas)
 • Etapas sensibles del desarrollo

Si vuelve a pedir la teta, no es un error.
Es una necesidad que volvió a despertar.
Y esta bien ofrecerle el pecho de nuevo.



6. Si vuelve a pedir la teta… (cont.)

Y si te arrepentís?

No tenés que seguir adelante solo porque ya empezaste.

Podés cambiar de idea.
Volver atrás.
Esperar.
Reorganizarte.

A veces lo que más necesita tu bebé…
es a una mamá que se escucha a sí misma.

Cómo cuidar tu energía

Este proceso también puede ser agotador para vos.
Sobre todo si se estira más de lo que pensabas.

Por eso, mientras lo acompañás:
 • Pedí ayuda concreta (que alguien te releve si podés).
 • Dormí siestas cuando tu bebé duerma, si eso te sirve.
 • Elegí avanzar solo si te sentís emocionalmente disponible.
 • No te exijas si estás pasando una etapa intensa.

El descanso también es tuyo.
Y se puede construir sin presión.
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7. Destete según edad y momento

No todos los cuerpos, ni todos los cerebros, están listos para soltar de la misma manera.
La edad de tu bebé influye en cómo acompaña, en qué espera de vos y en qué necesita
para sentirse seguro.
Acá te comparto algunas claves para acompañar el proceso de acuerdo a su momento
evolutivo.

Bebés menores de 12 meses
 • En esta etapa, la succión nocturna suele ser una necesidad fuerte: nutricional, emocional
y neurológica.
 • La leche sigue siendo el alimento principal.
 • El sistema nervioso todavía está madurando y la succión regula su cuerpo.
 • El sueño es caótico por naturaleza: no hay ritmo circadiano completo, ni consolidación
nocturna estable.
 • Destetar no suele ser recomendable en esta etapa.

¿Qué sí podés hacer?
 • Sumar asociaciones sin quitar la teta: caricias, frase, voz, presencia.
 • Empezar a anticipar verbalmente (aunque no cambies nada aún).
 • Ofrecer pecho con calma, pero no como única forma de calmarlo.

De 12 a 18 meses
 • Ya no necesita la tomar de noche para sobrevivir, aunque sí puede seguir siendo
importante emocionalmente.
 • Es probable que empiece a entender frases, rituales y anticipaciones.
 • Puede aceptar otras formas de consuelo si se sienten familiares.
 • La angustia de separación puede estar muy presente, y eso requiere más presencia.

¿Qué podés hacer?
 • Empezar a acortar tomas de a una.
 • Definir una o dos tomas que se mantienen, y otras que se intentan calmar con nuevas
asociaciones.
 • Usar frases claras y repetitivas.
 • Pedir ayuda si necesitás descansar más una noche.



7. Destete según edad y momento

Mayores de 18 meses
 • Ya entienden rutinas, pueden anticipar cambios y colaborar (aunque no siempre quieran).
 • Los miedos nocturnos comienzan a aparecer.
 • Suelen buscar tu cercanía como forma de regularse.

¿Qué podés hacer?
 • Usar cuentos simbólicos o juegos para explicar lo que está cambiando.
 • Incluir objetos de apego o elementos simbólicos (“La teta se fue a dormir”).
 • Involucrarlos en la rutina: elegir la canción, el peluche, la manta.
 • Si se oponen, validá y volvé a ofrecer contención. No hace falta forzar.

También pueden mostrar más oposición.
Y eso no significa que estén listos o no lo estén.
Significa que necesitan ser parte activa del cambio, 
no solo espectadores.



¿Y si mi bebé es
muy distinto?



8. Mini plan por perfiles de bebé

Cada bebé es un mundo.
Acá te dejo algunas ideas para adaptar el destete nocturno según su forma de ser y de
vincularse.

Bebé con alta demanda emocional

Llora fuerte, se altera fácilmente, y necesita mucho contacto para calmarse.

Cómo acompañar:
 • No quites tomas aún: empezá por sumar nuevas formas de consuelo.
 • Dormilo encima, en porteo o con cuerpo pegado.
 • Repetí la misma frase todas las noches con el mismo tono.
 • Hacé solo un cambio a la vez.
 • Volvé atrás si se angustia.

Bebé muy sensible a la separación

Se despierta apenas te alejás. Llora al no verte. Tiene angustia al dormir.

Cómo acompañar:
 • Hacelo todo con vos cerca (nunca en ausencia).
 • Sumá rituales de reconexión durante el día.
 • Anticipá con cuentos, juegos o muñecos.
 • No combines este proceso con el inicio del jardín, mudanzas o grandes cambios.

Bebé que duerme en brazos y no suelta

Apenas lo apoyás, se despierta. Necesita brazos para dormirse siempre.

Cómo acompañar:
 • Empezá a trabajar el traspaso del brazo a la cama antes del destete.
 • Sumá una tela, frase o ritmo que se mantenga igual en ambos espacios.
 • Probá dormirlo en el brazo y sostenerlo más tiempo antes de soltar.
 • Reforzá rutinas con presencia física.



9. Preguntas frecuentes y errores
comunes

❓ ¿Y si mi bebé llora?

No seguimos adelante. El llanto no es parte del proceso, es un límite claro del cuerpo.
Volvés atrás, ofrecés el pecho, y retomás más adelante.

⸻

❓ ¿Y si se despierta más que antes?

Es normal. Está aprendiendo una nueva forma de dormirse.
A veces el cuerpo busca más presencia cuando algo cambia.

⸻

❓ ¿Y si mi pareja quiere ayudar pero mi bebé no lo acepta?

No fuerces. La participación de otra persona puede ser gradual.
Podés probar que esté presente pero no lo duerma. Con el tiempo, ganará confianza.

⸻

❓ ¿Y si me arrepiento?

Podés frenar en cualquier momento.
No estás “perdiendo progreso”. Estás priorizando el vínculo. Y eso siempre es avance.

⸻

❓ ¿Y si el destete funciona… pero me siento triste?

Es normal. Estás cerrando un ciclo.
Permitite sentir y honrar lo vivido. No estás “dejando” a tu bebé.
Estás transformando el vínculo para seguir cerca de otra manera.



No se trata de dejar la teta.

Se trata de quedarse con él,
de otra manera.

El vínculo no se rompe cuando algo cambia.
Se transforma, crece, se reacomoda.

Y cuando el pecho deja de ser el puente al sueño,
puede empezar a serlo tu voz, tu mirada, tus manos, tu presencia.

Este proceso no se mide en noches sin despertar.
Se mide en cuánto respeto hubo para escuchar,
en cuánta calma supiste sostener,
en cuánta confianza sembraste entre vos y tu bebé.

No hay un final perfecto.
Pero sí hay un vínculo que se fortalece en cada intento.
Y una mamá que, incluso en la duda, elige acompañar.

Estás haciendo algo enorme. Y no estás sola.

🌟 Que esta guía te haya dado luz, calma y compañía.
Y que nunca olvides que vos sabés más de lo que creés.
Porque nadie conoce a tu bebé como vos.

Gracias por sembrar estrellas, cada noche.
Gracias por estar.

— Leita



¡Muchas gracias
por su apoyo!

www.sembrandoestrellitas.com

¡Descubre todas las guías en sembrando
estrellitas


