GUIA PARA SOBRELLEVAR
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Hega, el cambiv de hova...

El proximo 26 de octubre cambiaremos al
horario de invierno, esto significara que
anochecera antes y tambien amanecera antes.
Por un lado, el horario de invierno se adapta
mejor a los ritmos biologicos de los mas
peques, Ya que, se acuestan siendo de noche y
se despiertan siendo de dia.

Sin embargo, aunque pensemos que la
diferencia es minima (solo 1h), este cambio
puede afectar al biorritmo de nuestros bebes
y generar problemas de adaptacion durante
varios dias ya que su reloj interno les va a
seguir indicando el horario de antes y por eso

necesitan un tiempo para reajustarlo.
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5. En que puede afectar el cambiv
de hova en mis hijos e hijas’?

Puede que se despierten antes de lo habitual.

El madrugon puede ocasionar sobrecansancio.

Cambios en el patron de sueno.

Cambios en el estado animico del peque.
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5 Que puechy hacer para
sobrellevar ol cambio?

OAjusta este cambio de manera progresiva unos

dias antes del dia oficial:

Esta es una de las mejores maneras de que el
cambio de horario no afecte a tu peque, varios
dias antes (1 semana mas o menos) ve retrasando
unos 15 minutos todas las rutinas del bebé (hora
de comer, de dormir, de levantarse...) mantén el
mismo horario durante 2 dias seqguidos y luego

vuelve a atrasarlo.
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5 Que puecty hacer para
sobrellovar of, cambin?

Por ejemplo: Si tu bebe se despierta sobre las
7:30h, los dos primeros dias despiéertalo sobre las
7:45h, luego a las 8:00h durante dos dias mas...

asi progresivamente hasta atrasar todo 1h, de
esta manera, cuando llegue el dia de cambiar la

hora se seguira despertando a las 7:30h.
Ten en cuenta que, al atrasar todas las rutinas,
se estara despertando 15 min mas tarde pero
tambien acostandose 15 min. mas tarde.

Si se despierta demasiado pronto intenta
redormirlo de nuevo, recuerda que, aunque se
este levantando mas tarde de lo habitual en
realidad aun no habra dormido las horas
nocturnas suficientes porque también se habra

acostado mas tarde.
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Desperfar

Siesta 1

Siesta 2

Bafio y cena

A dormir

Os dejo una tabla, a

mocy de. ejemplo:

Ruting actuval

7:30h

10:30h

14:00h

19:00h

20:00h

19y 20de

octubre

7:45h

10:45h

14:15h

19:15h

20:15h

21l y22de

octubre

8:00h

11:00h

14:30h

19:30h

20:30h
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25y 24 de

octubre

8:15h

11:15h

14:45h

19:45h

20:45h

25, 26 y 27 de
octubre

8:30h

11:30h

15:00h

20:00h

21:00h



Asegura lo oscuidad total en la
habitacion donde duerme:

Es muy importante que nos aseguremos de que en la
habitacion hay oscuridad, de esta manera, cuando el
peque se vaya a dormir, dara igual que sea de dia o de
noche en la calle, el o ella sequira relacionando la
oscuridad con ir a dormir.

Ademas, ahora amanecera mas pronto, asi te aseguras

de que la luz no le despierte por la manana.

Aprende o gestionar los madrugones:

Si con el cambio de horario tu hijo o hija empieza a
despertarse bastante mas temprano y aunque has
intentado redormirle no lo has conseguido, intenta no
hacerle mucho caso ni darle ninguna senal que le indique
que es momento de empezar el dia (no juegues con él, no
enciendas luces, no le des la toma del “desayuno” ...)
si haces alguna de estas cosas sera casi imposible volver a
dormirle o conseguir regular estos madrugones al cabo de

unos dias.
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Muchas dosis de paciencia:

Es muy importante que no pierdas la calma, si nos
ponemos nerviosos o nerviosas acabaremos transmitiendo
este estado a nuestro peque y seguramente le cueste
todavia mas gestionar este cambio. Generalmente en
unos dias todo acaba reqgulandose y todos estos
problemas desaparecen. Es importante acompanar al

peque en el proceso y aportarle seguridad.

St tienes un peque de mas de 2 aitos...

Hay bastantes recursos visuales que le indicaran cuando
es el momento de que empieza el dia y por ello pueden

despertarse (relojes de luz, paneles, pictogramas... )
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5 Que pasa, si no he tenid en euenta
tody esto y ha legadw el dia de
cambior la hora?

Si finalmente tienes que hacer el cambio de golpe
porque no has podido hacerlo progresivo, no pasa nada,
es posible que tu peque ni lo note, también es posible
que simplemente los horarios se desajusten el primer dia
o, por el contrario, que notemos ciertas consecuencias
(madrugones repentinos, sobrecansancio... ) puedes
aplicar muchos de los tips que te he descrito
anteriormente despues del cambio de horario, pero sobre
todo, vigila muy bien sus siestas y atrasa durante unos
dias una media horita la hora de irse a dormir.

Hay veces que los cambios cuestan unos dias, no seas
impaciente, dejale tiempo para hacerlo y sobre todo

manten la calma.
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St han pasade mas de 2 semanas y tu

peque no 8¢ ha, vegulade puedes
eseribienos para que pedamos

ayuctarte, para elly, te dejo un 10%
de. descuenty pava, que contrates una,

consulta conmigo y pueda, ayudarte a
conseguirty junt@:s
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611898960

@eraseunavez_suenoinfantil
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