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Los tras tor nos del sue ño in fan til son pa ra mu chos pa dres
un ver da de ro pro ble ma, pe ro tam bién lo son, por sus se‐ 
cue las y efec tos no ci vos, al gu nos de los mé to dos de
adies tra mien to que se em plean pa ra re gu lar es te pro ce so
y lo grar ¡por �n!, que los ni ños duer man cuan do sus pa‐ 
dres así lo de ci den.

En opi nión de la au to ra de es te li bro, psi co pe dia tra y es‐ 
pe cia lis ta en el te ma, «el sue ño es un pro ce so evo lu ti vo y
to do ni ño sano va a dor mir co rrec ta men te al gún día». No
hay que al te rar lo, pues to que, en tan to que ne ce si dad vi‐ 
tal, «se sin cro ni za rá con nues tras ne ce si da des en ca da mo‐ 
men to de nues tra vi da».

Así pues, de jar a su hi jo llo rar no es la so lu ción, por que
cuan do un be bé llo ra es que su fre y por lo tan to ne ce si ta
aten ción; ni tam po co lo es prohi bir le las can cio nes de cu‐ 
na o im pe dir le que en cuen tre con sue lo al com par tir la ca‐ 
ma con sus pa dres.

No se tra ta, pues, de apli car un mé to do o unas nor mas de
dis ci pli na, sino de abor dar las di fe ren tes si tua cio nes con
afec to y com pren sión. Ello nos con du ci rá, co mo se de‐ 
mues tra en es tas pá gi nas, a ob te ner unas no ches más
tran qui las tan to pa ra los pa dres co mo pa ra los hi jos.

Co mo a�r ma en el pró lo go Car los Gon zá lez —pe dia tra y
au tor de Mi hi jo no me co me— «ne ce si tá ba mos in for ma‐ 
ción se ria y ve raz pa ra des pe jar es ta ma ra ña de mi tos y
pre jui cios (…) Dor mir sin lá gri mas es tá lla ma do a con ver‐ 
tir se en un clá si co tan to pa ra los pa dres co mo pa ra los
pro fe sio na les».
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Ín di ce de con te ni do

Cu bier ta

Dor mir sin lá gri mas

Agra de ci mien tos

Pró lo go

PRI ME RA PAR TE: IN FOR MA CIÓN

Ca pí tu lo 1 To do lo que qui so sa ber so bre el sue ño in fan til

El sue ño es un pro ce so evo lu ti vo

Fa mi lia ri zán do nos con el sue ño

El sue ño pre na tal

El sue ño del be bé de 0 a 3 me ses

Y… ¿qué ne ce si ta un be bé?[8]

En ton ces… ¿có mo es el sue ño a es tas eda des?

El sue ño del be bé de 4 a 7 me ses

¿Qué ne ce si ta un be bé de 4 a 7 me ses?

Y… ¿có mo es el sue ño en es tas eda des?

El sue ño del ni ño de 8 me ses a 2 años

¿Qué ne ce si tan con se guir los ni ños a es tas eda des?

Y, por lo tan to… ¿có mo se rá el sue ño?

El sue ño del ni ño de 3 a 6 años

Con clu sión
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Re su men del ca pí tu lo 1

SE GUN DA PAR TE: EVA LUA CIÓN

Ca pí tu lo 2 Có mo sa ber si hay un pro ble ma

Erro res de diag nós ti co y pro ble mas apa ren tes

Error en la in ter pre ta ción

Fal ta de in for ma ción

Fal ta de sin cro nía

Ha cer de lo nor mal un pro ble ma

Re su men del ca pí tu lo 2

Ca pí tu lo 3 Los tras tor nos del sue ño: un ver da de ro pro ble‐ 

ma

Di som nias

Canti dad de sue ño in su � cien te

Canti dad de sue ño ex ce si va

Al te ra cio nes en la ca li dad del sue ño: ap neas y des per ta res

noc tur nos

Ap neas

Des per ta res noc tur nos

Al te ra cio nes ho ra rias

Ca so A: en so ña ción en fa se

Ca so B: en so ña ción ade lan ta da

Ca so C: en so ña ción atra sa da

Pa ra som nias

Pe s adi llas

Te rro res noc tur nos
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So nam bu lis mo

Som ni lo quia

Bru xis mo

Au to me ci mien to brus co

Alu ci na cio nes hip na gó gi cas, hip no póm pi cas y pa rá li sis

del sue ño

Re su men del ca pí tu lo 3

TER CE RA PAR TE: IN TER VEN CIÓN

Ca pí tu lo 4 Lo que no se de be ha cer

Mé to dos de adies tra mien to

¿Qué son los mé to dos de adies tra mien to?

¿Qué mé to dos «dis tin tos» exis ten?

Có mo fun cio nan los mé to dos de adies tra mien to pa ra dor‐ 

mir

Pa so 1. Crear una pa to lo gía: sem brar el pá ni co

Pa so 2. Des per so na li zar a los ni ños

Pa so 3. Ma lin ter pre tar las se ña les del ni ño

Pa so 4. Cu rar se en salud (qué ha cer cuan do no fun cio nan)

Pa so 5. Pro vo car el sho ck neu roe mo cio nal

Se cue las y efec tos ne ga ti vos

Fár ma cos y otras sus tan cias

Re su men del ca pí tu lo 4

Ca pí tu lo 5 Qué po de mos ha cer

In ter ven ción na tu ra lis ta

Lac tan cia
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Co le cho

Ac ti tu des res pon si vas[22] an te el be bé

Guía pa ra pa dres des es pe ra dos

Pa so 1. Ex pec ta ti vas rea les

Pa so 2. Re gis tro de sue ño

Pa so 3. Al te ra cio nes y tras tor nos

Pa so 4. Rit mo cir ca diano

Pa so 5. ¿Qué pue do ha cer por mi hi jo?

Pa so 6. ¿So mos con se cuen tes?

Pa so 7. La sin cro nía

Pa so 8. El am bien te

Pa so 9. Dor mir es agra da ble

Pa so 10. Téc ni cas ade cua das

Pa so 11. Eva luar los des per ta res

Pa so 12. Aten ción noc tur na

FI CHA DE EVA LUA CIÓN

Re su men del ca pí tu lo 5

So bre la au to ra

No tas
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Pa ra Ser gi y Eduard, mis es tre llas en la no che. A

su luz to do lo apren dí.
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Agra de ci mien tos

La au to ra agra de ce a Car los Gon zá lez, Ra � Ló pez, In ma
Mar cos, Ibo ne Ol za, Luis Ruiz, An to nio Sa les, Ro sa So rri bas
y Eu la lia To rras sus va lio sos co men ta rios al ma nus cri to.

Tam bién a Car men Ar gi lés y a Lean dro Pé rez por ani‐ 
mar me a es cri bir es ta obra.

Los tes ti mo nios de pa dres ci ta dos en es te li bro pro vie‐ 
nen de la con sul ta par ti cu lar de la au to ra, así co mo de fo‐ 
ros pú bli cos de in ter net. En am bos ca sos se han mo di � ca‐ 
do nom bres y da tos de iden ti � ca ción. Da mos, pues, tam‐ 
bién las gra cias a los si guien tes si tios, y a los pa dres que
los for man, por ce der nos sus ex pe rien cias: www.crian za‐ 

na tu ral.com, www.dor mir sin llo rar.com, Cen tro Mé di co
Ga và Salud Fa mi liar y Cen tre Mè dic CMS.
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Pró lo go

—El sue ño de los ni ños pe que ños se ha con ver ti do, en los
úl ti mos años, en mo ti vo de preo cu pa ción pa ra mu chos
pa dres.

No era así en otros tiem pos. En nues tros tiem pos dor‐ 
mía mos con nues tros pa dres du ran te años (¿Dón de si no?
¡Siem pre ha bía más ni ños que ha bi ta cio nes!). Nues tros
pa dres no es pe ra ban que un ni ño pe que ño se dur mie ra
so lo, ni que dur mie ra to da la no che de un ti rón. No nos
con si de ra ban su je tos ac ti vos, sino pa si vos, del dor mir; no
se de cía: «El ni ño se va a dor mir», sino «voy a dor mir al ni‐ 
ño». Nos dor mía nues tra ma dre en bra zos, jun to a su pe‐ 
cho (al prin ci pio, en su pe cho), con un rít mi co ba lan ceo y
una can ción de cu na. Y cuan do nos des per tá ba mos a me‐ 
dia no che no era el �n del mun do, sim ple men te nos vol‐ 
vían a dor mir.

Pe ro en los úl ti mos años han cam bia do al gu nas co sas.
Así, por pu ri ta nis mo o en nom bre de la hi gie ne se ha
prohi bi do a los pa dres dor mir con sus hi jos. Las ame na zas
son apo ca líp ti cas: si una so la vez le con sien tes dor mir en
tu ca ma no que rrá salir nun ca más (co mo si al guno qui sie‐ 
ra dor mir con sus pa dres a los tre ce años… Co mo si al‐ 
guno se de ja se dar un be so a los tre ce años). Nues tro sis‐ 
te ma eco nó mi co exi ge queam bos pa dres se le van ten a
«gol pe de pi to» y lle guen al tra ba jo a la ho ra en pun to,
dis pues tos a ren dir y a co mer se el mun do. Y si al guien
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pre ten de acos tum brar a su je fe a pos po ner la sa tis fac ción
de sus de seos, lle gan do ca da día un mi nu to más tar de, se
en con tra rá a �n de mes con la des agra da ble sor pre sa de
que se lo des cuen tan del suel do y no le re nue van el con‐ 
tra to.

En cam bio, cuan do es nues tro hi jo el que nos ne ce si ta
sí que po de mos ir ca da vez un mi nu to más tar de; in clu so
nos in ten tan con ven cer de que tal re tra so es ra zo na ble,
de sea ble y be ne � cio so pa ra el be bé. De es te mo do, el
con tac to fí si co y afec ti vo en tre ma dre e hi jo se ha vis to con
des con �an za y des pre cio, co mo un vi cio que hay que erra‐ 
di car: «No lo co jas en bra zos, que se mal c ría», «no lo duer‐ 
mas al pe cho, que se acos tum bra», «no lo atien das cuan‐ 
do llo ra, por que llo ra de vi cio», etcé te ra.

Asi mis mo, las can cio nes de cu na es tán prohi bi das,
aun que to das las cul tu ras las ha yan te ni do, aun que los
más gran des mú si cos las ha yan com pues to, aun que re cor‐ 
de mos aún las que nos can ta ba nues tra ma dre. La mis ma
prohi bi ción ha caí do so bre los cuen tos pa ra dor mir, que
aho ra han de ser en to do ca so cuen tos pa ra no dor mir,
pues es tá per mi ti do con tar los siem pre y cuan do el ni ño
no se duer ma con ellos y los pa dres sal gan de la ha bi ta‐ 
ción de ján do lo des pier to.

Se ha que ri do or ga ni zar y re gla men tar la vi da de los ni‐ 
ños con cri te rios de dis ci pli na y e� cien cia in dus trial: ali‐ 
men ta ción cien tí � ca men te cal cu la da, ho ra rios � jos, po co
con tac to hu ma no. El sis te ma fun cio na per fec ta men te con
po llos y co ne jos, ¿por qué no han de en gor dar tam bién
los ni ños así cria dos? Y si el ni ño, ¡oh, sor pre sa!, llo ra, de‐ 
be ser por que es tá en fer mo.

Y es que el llan to ya no se con si de ra una se ñal de do‐ 
lor o una lla ma da de au xi lio, sino, en el me jor de los ca sos,
una en fer me dad men tal, una al te ra ción de la con duc ta
(otra teo ría sos tie ne que de en fer me dad na da, que el ni ño
llo ra a pro pó si to pa ra fas ti diar). ¿Por qué, si no, ha bría de
llo rar un ni ño, si no tie ne ham bre ni frío, si es tá fe liz en su
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cu ni ta sin que los bra zos de su ma dre le mo les ten? Se ha
di cho a los pa dres que su hi jo tie ne que dor mir so lo, to da
la no che de un ti rón, des de muy tier na edad. Y el que no
lo ha ce es por que tie ne «in som nio», in som nio que le du ra‐ 
rá to da la vi da, por cul pa de los pa dres que le han con sen‐ 
ti do y ma la cos tum bra do, que no le han sa bi do «en se ñar a
dor mir».

Los des per ta res nor ma les de to dos los ni ños son, por
una par te, más te mi dos, pues se les ha pues to la eti que ta
de en fer me dad (y de en fer me dad gra ve, ade más), y por
otra par te más di fí ci les de so por tar, pues la ma dre no es tá
au to ri za da a me ter se a su hi jo en la ca ma y dar le te ta, sino
que es tá obli ga da a ca mi nar por el pa si llo y a acu dir ca da
vez a otra ha bi ta ción. En de � ni ti va: se ha crea do un pro‐ 
ble ma don de no lo ha bía.

Ne ce si tá ba mos in for ma ción se ria y ve raz pa ra des pe jar
es ta ma ra ña de mi tos y pre jui cios. Y es to es lo que nos
apor ta Ro sa Jo vé en es te li bro, lla ma do a con ver tir se en
un clá si co tan to pa ra los pa dres co mo pa ra los pro fe sio na‐ 
les. En él las dis tin tas fa ses del sue ño y su evo lu ción du‐ 
ran te los pri me ros años se ex po nen con pro fun di dad cien‐ 
tí � ca y en un len gua je ac ce si ble. Una am plia bi blio gra fía
res pal da sus a�r ma cio nes y per mi ti rá bus car más in for ma‐ 
ción al lec tor cu rio so.

Ro sa Jo vé es psi có lo ga in fan til y ma dre de dos ni ños, y
de su cien cia y su ex pe rien cia ha sur gi do es te li bro. Pues
los bue nos psi có lo gos, co mo las ma dres, no as pi ran a ma‐ 
ni pu lar a los ni ños, sino a com pren der los. Ro sa ha coor di‐ 
na do du ran te años la aten ción psi co ló gi ca a las víc ti mas
de ca tás tro fes, y esa du ra es cue la tam bién le ha en se ña do
al go: que la gen te que llo ra es por que su fre, y ne ce si ta
aten ción y con sue lo.

Es te li bro apor ta rá paz y con �an za a mu chas fa mi lias.
Su hi jo es nor mal, aun que se des pier te, y us ted tam bién
es nor mal, aun que lo va ya a con so lar. O qui zás pre ci sa‐ 
men te por eso.
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CAR LOS GON ZÁ LEZ (pe dia tra)
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PRI ME RA PAR TE:

IN FOR MA CIÓN
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Ca pí tu lo 1

To do lo que qui so sa ber so bre el sue ño

in fan til

No co no ce mos la in fan cia; so bre las fal sas
ideas que se po seen, cuan to más se abun da
más nos equi vo ca mos. Los más sa bios bus can
siem pre al hom bre en el ni ño, sin pen sar en
aque llo que és te es an tes de ser hom bre.

J. J. ROUS SEAU

El sue ño es un pro ce so evo lu ti vo

La úni ca co sa que co no ce mos de la na tu ra‐ 
le za hu ma na es que cam bia.

O. WIL DE

Ima gi nen un be bé de sie te me ses ga tean do. A su al re de‐ 

dor, to da la fa mi lia, em be le sa da, ad mi ra la ad qui si ción de
sus prin ci pa les me tas mo tri ces. In clu so al gu nos, se gu ra‐ 
men te la abue la, va ti ci nan lo pron to que an da rá por que
ha si do muy pre coz pa ra ga tear. To dos ellos co no cen la
evo lu ción de los be bés y sa ben per fec ta men te que to do
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ni ño sano al gún día an da rá. El su yo no se rá una ex cep‐ 
ción.

Pe ro ima gi nen aho ra que al guien des co no cie ra el de‐ 
sa rro llo evo lu ti vo. Al guien a quien, sien do de otro pla ne ta,
le die ran en adop ción un pe que ño te rrí co la. Cuan do su hi‐ 
jo em pie ce a ga tear… ¿no se ex tra ña rá de aque lla con‐ 
duc ta que nin gún otro hu ma no tie ne a la ho ra de des pla‐ 
zar se? ¿No se preo cu pa rá y pen sa rá: «¿Y si no apren de a
an dar?». Y, sin sa ber lo im por tan te que es pa ra un ni ño ga‐ 
tear, le em pie za a prohi bir rea li zar aque lla ac ción a cua tro
pa tas (que más le ase me ja a los ani ma les que a las per so‐ 
nas) y le obli ga a deam bu lar er gui do (co sa que el ni ño, al
prin ci pio, no ha ce con mu cha sol tu ra tan to que sue le llo‐ 
rar de las caí das que se da)? Al ca bo de unos me ses (cu‐ 
rio sa men te en tre los 12 y los 18), y gra cias a la de di ca ción
pa ter nal, el ni ño em pie za a an dar[1].

El sue ño es un pro ce so evo lu ti vo. To do ni ño sano, aun‐ 
que ac tual men te pre sen te des per ta res fre cuen tes o al gún
pro ble ma a la ho ra de acos tar se, va a dor mir co rrec ta men‐ 
te al gún día.

En lí neas ge ne ra les, si co no ce mos có mo evo lu cio na el
sue ño in fan til y ac tua mos en con se cuen cia, pro pi cia re mos
que los ni ños de sa rro llen co rrec ta men te es te pro ce so y
mi ni mi za re mos al má xi mo la apa ri ción de pro ble mas.

Hoy en día se sa be que los es que mas bá si cos del sue‐ 
ño ya co mien zan a for mar se an tes de que el ni ño naz ca.
Ha blar por lo tan to del sue ño an tes del na ci mien to nos va
a des cu brir to da una evo lu ción que se pro lon ga rá mien‐ 
tras du re nues tra exis ten cia. El sue ño es al go que va li ga‐ 
do a nues tro de sa rro llo, por lo tan to siem pre cam bia, pe ro
es te cam bio no es brus co, sino que se va mo di � can do si‐ 
gi lo sa men te con for me va mos cre cien do y en ve je cien do y,
al igual que ocu rre con nues tro cre ci mien to o en ve je ci‐ 
mien to, úni ca men te lo no ta mos cuan do ha ce más tiem po
que no nos ob ser va mos.


