Consejos para aprender a dormir.

El Dr. Estivill en su libro "Método Estivill. Guia Rapida"(1) aconseja ensenar
a tu pequeno el habito del sueno. Para ello, es necesario:

01| Preparar los elementos externos que acompanaran a tu bebé en las horas
de sueno, como por ejemplo un mufeco, un chupete, un poster con una
luna y un movil, etc.

02 | Fijar y respetar siempre unos horarios, marcando una rutina diaria: primero
el bano, después la cena, un ratito de lectura de un cuento en el sofa, y por
ltimo acostarlo, explicandole que ha llegado el momento de dormir.
Despedirse y salir de la habitacion.

03| Mentalizarse y adoptar una actitud firme y segura, sin variar las normas y la
rutina ya establecida. Si llora desconsolado, realizar pequenas visitas para
tranquilizarle, respetando unos intervalos fijos entre cada una de las visitas.

04 | Reforzar el contraste entre:
- Luz de dia y oscuridad de noche
- Ruido de dia y silencio de noche
De este modo, se ensena al bebé cuando es de dia y cuando es de noche.

1) Dr. Eduard Estiill “Método Estivill. Guia répida” Ed. Plaza y Janés. 2002 En este libro podrés encontrar todas las normas y pautas a saguir para ensefiar a dormir & tu bebé.
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