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El Insomnio es el trastorno de suefio infantil fndsuente y puede afectar desde
lactantes de 6 meses a nifios de 5 afios. Los pexibbsan que el nifio "nunca" ha
dormido bien y que desde el primer dia los deg@artaocturnos han sido muy frecuentes.
Mas raramente refieren periodos de normalidad yudss de un estimulo externo,
enfermedad, permanencia en casa de abuelos caf@silaparece la problemética citada.

El fendbmeno clinico que caracteriza a este tipastamnio es la dificultad para que
el nifio inicie el suefio solo y los frecuentes deapes durante la noche. Suelen
interrumpir su suefio de 5 a 15 veces y les es iblpogolver a conciliarlo de forma
espontanea y sin ayuda. Al observarlos durantpesicgdos de suefio, se tiene la sensacion
de que estan "vigilando" continuamente y los madieelen probar todos los métodos
existentes para lograr dormirlos con escaso éxito.

A medida que el nifio va creciendo y adquiriendoabalario se van complicando
los momentos de iniciar el suefio ya que es el elifgue dicta las "normas” que deben
seguir los padres para hacerlo dormir. El nifio pigke le canten, quiere agua, dormir con
los padres, dormir frente a la TV., etc. Nada ttefalorecerd las correctas rutinas de los
habitos del suefio y ni mucho menos solucionaréoblgma.

La causa que origina este problema es la defecamjuisicion del habito del suefio
es decir existe una distorsion y desestructurgmdrasociaciones inadecuadas que el nifio
hace con su suefio, nhormalmente debidos a los heslttambios que realizan los padres
para intentar que el nifio se duerma.

Los farmacos inductores del suefio tienen escamsctoebeneficioso en esta
patologia. Los pediatras recurren a ellos normatneor presion de los padres. La
mayoria de los nifilos no notan ninguna mejoria dmae utilizan para conciliar el suefio.
Algunos presentan un ligero sopor que ayuda atatos" ligeramente pero no curan la
alteracion.

Los nifios que padecen este insomnio son nifide@tée normales desde el punto
de vista fisico y psiquico. Normalmente el problemaxiste porque el nifio esté mimado,
ni porque tenga un déficit psicologico, sino qu@eluce por una deficiente adquisicion
del habito del suefio.

CONSECUENCIAS DEL MAL DORMIR EN LOS PADRES Y EN LOQ€INOS Son
todavia frecuentes las creencias de que si unseifiespierta varias veces por la noche es
un fendémeno corriente, que no cabe consultar cpadiatra y que solo la paciente accion
de la madre, que se levantara la mayoria de vaogsngar hacer dormir al nifio, hard mas
soportable la situacion. No obstante, no hay mdgesestabilizador de la armonia conyugal
gue la situacion que se presenta cuando aparelificidtad para que el nifio empiece a
dormir y que posteriormente se despierte variassv/por la noche, dia tras dia, semana tras
semana, mes tras mes, afio tras afno.

Cuando esto sucede los padres empiezan a uldzaécnicas mas logicas, darle
agua, mecerlo un poco, cantarle, darle la manaysgepcariciar el pelo o las orejas etc.
Nada de esto suele ser suficiente y a pesar delquBo se queda dormido después de
algunos minutos, el suefio no es continuo y se eltspiarias veces debiendo los padres
intentar nuevamente las rutinas para adormecestm B poco las cosas se complican. El
nifio va creciendo y exigiendo nuevas demandasgpi@uhnirse en el sof4, mirando la TV



0 en la cama de los padres. Todo esto sigue siesdiiciente puesto que los despertares
nocturnos persisten y la hora de acostarse seaetra

Muchos padres intentan ponerlos en la cama mds tarfin de que presenten
mayor cansancio y se duerman mas facilmente. @rasp el nifio siempre resiste mas y
Nno por acostarse mas tarde se duerme antes opseri@emenos veces por la noche. La
sensacion de frustracion se incrementa. Los pado#isen consejos de los abuelos, los
vecinos, los amigos, todos saben mas que ellesgrtila sensacion de que los nifios de los
demés duermen mejor que los suyos. Las reaccienastd culpa son frecuentes e incluso
la sensacion de inseguridad con respecto al prabgarhace evidente intercambiandose
acusaciones de culpabilidad.

El rechazo hacia el nifio puede empezar a crigtalizostrando en ocasiones
actitudes agresivas, que normalmente son verbahegia pueden llegar a ser fisicas. No se
desean mas nifios y se espera con ansiedad qua pegacque duerma mejor. Los padres
esperan primero a que pasen los colicos, despgas aambien la dieta, posteriormente
piensan que cuando ande dormird mejor. Nada deesstierto y el trastorno puede
perdurar hasta los cinco afios. Aun hoy resulteild#fitcontrar la ayuda adecuada ya que la
mayoria de los abordajes terapéuticos estan basadmsiceptos de alteraciones de suefio
de los adultos y bien es sabido que en los nif@ssmanifestaciones clinicas de sus
trastornos, son bien distintos de los mayores.

Los nifios también presentan claros sintomas. $@s rcon una actitud "muy
despierta” que captan con gran intensidad los fendmque existen a su alrededor -
ansiedad, inseguridad, o bien tranquilidad y sdgdri. Suelen tener un suefio superficial
durante el cual se muestran inquietos, como vigikarny cualquier pequeio ruido los
despierta. Suelen ser nifios irritables durantéaetoh gran dependencia hacia la persona
que los cuida y si sumamos todos los minutos gunerni de suefio en 24 horas, el total es
claramente inferior al nUmero de horas normales gaedad.

COMO ENSENAR A DORMIR BIEN. EL DORMIR BIEN ES UNABITO

Durante el primer afio de vida el nifio aprendeosanabitos. El de comer y el de
dormir correctamente son dos de los mas importafiesten dos claras funciones
fisiol6gicas que el nifio debe realizar: comer ymdgrpero comer bien es un habito y
dormir bien también es un habito. Los nifios apreraleomer correctamente segun las
normas sociales que les rodean. Los Occidentalegclen sentados en sillas, apoyando el
plato en la mesa y utilizando unos utensilios gerothinamos tenedor y cuchara. En
Oriente se come sentado en el suelo, con un blal ano y utilizando palillos. Ambas
conductas estan bien y se consideran ambas héhitestos.

Con el suefio sucede lo mismo. Los nifios puedeendgr a dormir solos,
acompafados por los padres, en el sofa, en su eana,de los padres, etc., pero "las
normas" que acompafnan al acto de dormir debenictadals por los padres y coherentes
con las normas sociales imperantes. Por lo tantoesiro ambiente, un nifio a partir de los
6-7 meses debe iniciar el suefio solo, sin llanttebe tener una duracioén de al menos 11-
12 horas seguidas, sin despertares que interruehpaismo. Puede utilizar un mufieco de
peluche como "amigo acompafante" (objeto transatjpdebe dormir en su cuna y con la
luz apagada.

COMO ADQUIRIMOS UN HABITO



Ayudamos al nifio a configurar un habito porquéizamos una funcion asociada a
unos elementos externos. Por ejemplo el comerdoianos a una serie de elementos
como son el babero, la silla, un plato, una cucharaenedor, y repetimos esta asociacion
de "elementos externos" hasta que el nifio aprerekdiaarla correctamente. Con el suefio
se produce un mecanismo parecido. El nifio debendgrea iniciar el suefio solo,
asociando el acto de dormir con unos "element@sred” como son su cama, el osito de
peluche, su chupete y los demas elementos orndegedé&asu habitacion. La actitud de los
padres es fundamental porque son los que comusecamidad al nifio.

Los padres cuando un nifio es sentado por prinezrav la mesa no espera que el
nifio sepa utilizar correctamente los utensilioshara, tenedor, etc. y siempre piensa que
el nifio debe "aprender" a comer correctamente eNagustian y al dia siguiente vuelven
a intentarlo de la misma forma. Esta actitud demsggd va dando confianza al nifio que
después de repetir la misma accion mdultiples vecada realizandola correctamente
.Normalmente con el suefio suele ser de la mismanmaoos padres deben saber que los
nifios deben "aprender" a dormir solos y no debemnuoearles inseguridad
COMO REEDUCAR EL HABITO DEL SUENO

Para iniciar la modificacion de los habitos detfsu es basico crear un ritual
alrededor de la accion de acostarse. Esta rugha der un momento agradable que
compartan padres e hijo y debe tener una duracitme & y 10 minutos. Consistira
basicamente en un intercambio emocional de trangqidrmacion en relacion al grado de
comprension del nifio, realizada en un lugar destilt donde duerme el nifio, como cantar
una suave melodia, contar una pequefia historicorban programar una actividad para el
dia siguiente. El nifio debera estar informado naatnente del tiempo que le queda antes
de que inicie su suefio. Posteriormente lo dejaramasl habitacion, en la cuna o cama y
nos despediremos de él. Es basico que el nifiodesi@erto cuando se salga de la
habitacion. Hay que recordar que el nifio aprenderiair con aquello que los adultos le
dan y que en sus despertares fisioldgicos duramedhe, reclamara las circunstancias que
el haya asociado con su suefio. Si el nifio se dusimevolvera a dormirse solo cuando se
despierte por la noche, pero si se ha dormido emobro bien "lo han dormido”
meciéndolo, reclamara los brazos o el mecimiento.

Si la rutina es correcta, el nifio esperara cagrialel momento de irse a la cama'y
encontrara facil separarse de los padres cuandayaa de la habitacion. Ver la television
antes de acostarse, aunque sea juntos no es uma &ctevidad, porque no permite el
intercambio personal. Leerle un cuento, o hacdguiga otra actividad tranquila es mucho
mas recomendable. Es bueno que tenga junto a @hiswalito de peluche, su juguete
preferido o su almohada. Se sentird mas acompaifiatolo le dejen solo en la habitacién
y sobre todo descubrird que permanecen con éldousndespierte por la noche. Es muy
importante la regularidad en la rutina nocturna paeparar al nifio para el suefio.

Una vez terminada la rutina los padres abandoraraabitacion y deberan seguir
una tabla de tiempos de espera, que ird aumentndarma progresiva, siguiendo las
técnicas conductuales de agotamiento, hasta logearel nifio se duerma solo. Muy a
menudo los padres quedan sorprendidos de la rapidfectividad de estos métodos, que
puede ser manifiesta tras pocos dias.

Es interesante, para completar el tratamientocdasejos a los padres sobre las
pautas diurnas que deben seguir con su hijo, &amto que se refiere al mantenimiento de
unas rutinas horarias como a la relacion persanalet nifio. Todo lo que comporte dar
seguridad a los padres redundara en la eficacteatimniento.

Siempre hay que tener presente que a un nifio coatuebrado es muy dificil
cambiarle los habitos a partir del afio de edadiftel en crecimiento es un ser al que se le
deben inculcar unos habitos de suefio correctostranquilidad y seguridad, para evitar



posteriormente la aparicion de multiples distomssopatolégicas relacionadas con su
suefio, que pueden dar lugar a divergencias y raalestre los padres y repercutir
negativamente sobre la salud mental familiar. &ht repetitivo continuo de un nifio
durante la noche, con mdltiples despertares, esdenkas "pesadillas" mas duras de
soportar.

LACTANCIA MATERNA A DEMANDA COMPATIBLE CON RUTINAS DE SUENO
ESTABLES.

Con el fin de sincronizar desde el primer dia ida del bebé el ritmo de suefio-vigilia
pueden aplicarse unas rutinas conductuales estabtgzatibles con la lactancia materna a
demanda. Actuando de esta forma se facilitarétaaiizacion del ritmo circadiano con lo
que se evitara el posterior insomnio infantil.

-Alimentar al bebé siempre que sea posible en ghmiugar, con temperatura agradable
con luz y masica suaves. Intentar mantener al lospierto mientras se alimenta
(hablandole, acariciandole...); de esta forma com&y asociara el habito de comer a la
vigilia.

-Después de comer mantener al nifio despierto,aaodligeramente incorporado durante
10-15 minutos, hablandole, cantandole, acarici@dohtinuamente. Asi conseguimos
mejorar el trnsito intestinal, potenciar el viacafectivo mami-bebé, y seguir asociando
comida con vigilia.

-Después de cambiarlo colocar al bebé en la cuespi@to), con el chupete de forma que
el nifio se dormira solito sin dificultad (asociat&uefio a su cuna y chupete en lugar del
pecho y los brazos de mami).

-En las tomas nocturnas, se alimenta el nifio ear@a y se le mantiene despierto solo 5
minutos incorporado, sin tanta estimulacion y jam@enos después en su cuna despierto.

Siguiendo estas sencillas pautas conductuale desdrimeros dias de vida del bebé
conseguiremos una adecuada asociacion de los étmmerternos con el suefio y

sincronizaremos los ritmos de suefio-vigilia delonéin pocos meses, evitando posibles
problemas de suefio (insomnio por habitos incorsgeto el futuro.



