
NOCHES
TRANQUILAS

ENTENDIENDO EL
SUEÑO DE TU BEBÉ

UNA GUÍA PRÁCTICA PARA ACOMPAÑAR SUS
NOCHES DESDE LA CONEXIÓN Y EL RESPETO



Antes de empezar...
Esta guía nace con la intención de acompañarte
y darte información para comprender mejor el
sueño de tu bebé.
Encontrarás ideas y herramientas que pueden
ayudarte a crear un entorno más favorable para
el descanso, siempre desde una mirada
respetuosa.
Recuerda que cada bebé es único.
Su edad, personalidad, desarrollo, alimentación,
salud, experiencias y necesidades influyen en su
sueño.
Esta es una guía general pensada para familias
con bebés con un desarrollo habitual. Puede que
algunas recomendaciones encajen
perfectamente con vuestra situación y otras no.

Y está bien.

No buscamos una solución perfecta, sino
entender a nuestro bebé y encontrar lo que
funciona para vuestra familia.
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Capítulo 1 
Entender el sueño infantil

El sueño infantil es uno de los temas que más dudas
genera en las familias. Muchas veces esperamos que un
bebé duerma de una determinada manera, pero la
realidad es que el sueño no es una habilidad que aparece
de un día para otro: es un proceso de desarrollo que va
evolucionando desde el nacimiento.
Cada bebé tiene su propio ritmo, su propio temperamento
y unas necesidades diferentes. Por eso, más que buscar
una fórmula mágica, el primer paso es comprender qué
ocurre durante el sueño y qué podemos esperar en cada
etapa.

Cómo cambia el sueño según
la edad
El sueño de un bebé no es igual al de un niño mayor.
Durante los primeros años, el cerebro y el sistema
nervioso están en constante maduración, y esto influye
directamente en la forma de dormir.
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👶 RECIÉN NACIDO 0-3 MESES
En esta etapa el sueño todavía es muy inmaduro.
Es habitual que:

Duerman muchas horas repartidas a lo largo del día y
la noche.
Necesiten ayuda para dormirse (contacto, pecho,
movimiento, brazos).
Se despierten con frecuencia para alimentarse.
No tengan un ritmo diferenciado claro entre día y
noche.

En esta etapa, el objetivo principal no es crear hábitos,
sino acompañar, cubrir necesidades y favorecer un
entorno seguro.

👶 BEBÉS 4-12 MESES
Durante estos meses el sueño empieza a organizarse
progresivamente. Pueden aparecer:

Más regularidad en las siestas.
Mayor diferencia entre el día y la noche.
Nuevas habilidades que pueden influir en el descanso
(gateo, movimiento, ansiedad por separación, nuevas
experiencias).

También es una etapa en la que muchas familias notan
cambios en el sueño. 
Esto no significa que algo vaya mal: el desarrollo del bebé
puede traer periodos de más despertares o dificultad
para conciliar el sueño.
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🧸 NIÑOS DE 1-3 AÑOS
A medida que crecen, los niños van adquiriendo más
autonomía, pero siguen necesitando acompañamiento.
En esta etapa pueden influir:

La necesidad de conexión con sus figuras de apego.
El desarrollo del lenguaje y la imaginación.
Los límites y la necesidad de sentirse seguros.
Los cambios en las siestas.

El objetivo no es que un niño "aprenda a dormir solo"
como si fuera una obligación, sino acompañarle hacia una
mayor autonomía de forma respetuosa.

¿Qué es normal en el sueño
infantil?
Existe mucha presión alrededor del sueño. A menudo
escuchamos frases como:
"Ya debería dormir toda la noche."
"Si se despierta es porque tiene un problema."
"Lo has acostumbrado a los brazos."
Pero muchas conductas que preocupan a las familias
forman parte del desarrollo normal.
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¿Cuándo puede ser
recomendable pedir ayuda?

Puede ser normal que un bebé:
Se despierte durante la noche.
Necesite contacto para volver a dormirse.
Busque a sus cuidadores.
Tenga etapas con más despertares.
Tenga días con mejor y peor descanso.

El sueño infantil no es lineal. Hay avances, retrocesos y
etapas de cambio.

Aunque algunos despertares son normales, hay
situaciones en las que un acompañamiento personalizado
puede ayudar:

La familia está agotada y necesita encontrar nuevas
estrategias.
Las noches generan mucho estrés o conflicto.
El bebé - niño tiene dificultades importantes para
descansar.
Hay dudas sobre horarios, siestas o rutinas.
Se sospecha que puede haber algún factor que esté
afectando al sueño.

Pedir ayuda no significa que algo esté mal. A veces
simplemente necesitamos entender mejor qué está
pasando y encontrar un camino adaptado a nuestra
familia.
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Mitos frecuentes 
"Un bebé que duerme bien nunca se despierta"

Falso.

Todos tenemos despertares nocturnos, también los
adultos. La diferencia está en cómo volvemos a
dormirnos y en las necesidades que tenemos en cada
momento.

"Si lo coges mucho en brazos se malacostumbra"

Los bebés no se acostumbran al amor ni al contacto.
El contacto y la respuesta a sus necesidades ayudan a
construir seguridad y confianza.

"Cuando esté preparado dormirá solo"

Cada niño desarrolla la autonomía de forma diferente.
Algunos necesitan más acompañamiento que otros, y eso
no significa que haya un problema.
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"Hay que enseñarles a dormir"

Los bebés ya saben dormir. Lo que podemos hacer como
familias es acompañar el desarrollo del sueño, crear
condiciones favorables y comprender sus necesidades.

para recordar...
El sueño infantil no es una competición ni una meta que
alcanzar cuanto antes.

Entender el sueño de nuestro bebé nos permite tomar
decisiones más conscientes y acompañar sus noches
desde la conexión, el respeto y la calma.

Cada familia tiene una historia diferente. No buscamos
bebés perfectos: buscamos familias que puedan
descansar y sentirse acompañadas.
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✨ ¿Te ha resultado útil esta primera parte?

Esto es solo el comienzo de la guía “Entendiendo el
sueño de tu bebé”. En los siguientes capítulos
encontrarás más información, herramientas y claves
para comprender mejor el sueño infantil, acompañar
a tu bebé y tomar decisiones desde la calma y el
conocimiento.

Si quieres acceder a la guía completa y seguir
descubriendo todo lo que puede ayudarte en
vuestro camino, escríbeme a:

📩 hola@margomaterna.com

Estaré encantada de acompañarte 
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