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Las Buenas Noches
Soluciones para las Batallas antes de Irse a la Cama

Cuanto más activos e independientes se vuelven las niñas pequeñas, la hora de irse a la
cama se puede convertir en un desafío mayor. Los horarios de sueño de las niñas pequeñas a
menudo cambian y ¡éstos de repente intentan nuevas estrategias para evitar irse a la cama!
La creación de una rutina coherente y de expectativas para irse a la cama es una obligación
para los padres durante esta época combativa.

• Desarrolle una rutina para irse a la cama que pueda seguir cada noche.  Un cuento,
música relajante, canciones conocidas u otras actividades tranquilizantes a menudo
ayudan a apaciguar y calmar a los niños pequeños.

• Prepare a su hija para la transición a la cama.  Deje que su niña pequeña sepa que
se acerca el momento de irse a la cama con unos minutos de anticipación. Eso permite
que su hija tenga tiempo de terminar de jugar y se haga a la idea de irse a dormir. 

• Deje que su hijo se duerma lentamente.  Utilice música relajante, déle un baño,
abrácelo o incluya un cuento en su rutina antes de irse a la cama para ayudar a que su
hijo se relaje y se duerma lentamente.

• Deje que su hija se abrace a algo.  Un objeto reconfortante como un peluche o una
mantita puede ayudar con el sueño. 

• Utilice una luz de noche para tranquilizarlo.  La oscuridad puede ser aterradora para
los niños pequeños.

 
• Intente no usar su habitación como castigo.  Las niñas pequeñas pueden empezar a

pensar que su habitación es un mal lugar si se les envía allí como castigo. 

• Asegúrese de que las siestas no interfieren con el sueño nocturno.

• Elija un plan de acción. Si los lloros o las protestas de su hija se vuelven un
problema, hable con el Equipo de Pasos Saludables o con el personal de la guardería
de su hija sobre un plan para ayudarle a irse a la cama. Los padres y los encargados
del cuidado de las niñas necesitan ponerse de acuerdo y utilizar las mismas
estrategias. Dé a ese plan la oportunidad de funcionar y recuerde que las cosas
pueden ponerse peor antes de mejorar.
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