
SUEÑO Y
DESCANSO

La alimentación (la cena, principalmente) debe ser ligera, saludable y equilibrada de
cantidad.
A lo largo del día debe estar presente la actividad física para mantener el cuerpo activo.
Evitar la sobre estimulación sensorial antes de ir a la cama: pantallas, canciones, etc.
ESTABLECER RUTINAS para los niños y niñas:

Realizar actividades relajantes antes de dormir (leer un cuento, un masaje, un bañito, hablar...)
Las condiciones física de la habitación deben ser adecuadas (Luz, temperatura, ruido,...)

PARA UN BUEN DECANSO HAY QUE TENER EN CUENTA:

LAS HORAS DE SUEÑO RECOMENDADAS

De 0 meses al 1 año las horas que
necesite el/la peque, siguiendo una rutina
de descanso.
 De 1 a 3 años es de 10 y 13 horas diarias,
sumando la siesta y la noche.

ES IMPORTANTE: que sean horas de sueño
de calidad.

Es básico crear ritualesde sueño (baño, cena,cuento...) y seguir unoshorarios regulares  y queduren en el tiempo

RUTINAS Y HORARIO﻿S

EN FAMILIA...

El buen descanso BENEFICIA a

la dinámica familiar, ya que se

favorece la regulación de

energía y emociones de

grandes y peques

Un sueño de calidad...
Es fundamental para el desarrollo físico y cognitivo de
los/as niños y niñas

1.

Nos ayuda a recuperarnos del cansancio físico y cognitivo2.
Favorece la concentración y a mantenerse activo durante
el día

3.

Aporta bienestar físico y emocional.4.

Es muy importante para el bienestar emocional de peque y
de la familia. Ese momento íntimo de antes de ir a la cama
es ideal para dedicarles TIEMPO DE CALIDAD y DE AFECTO 

FORTALECE EL VINCULO AFECTIVO


