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Pesadillas

Sonambulismo
Terrores nocturno

TRASTORNOS RESPITATORIOS

Apnea obstructiva del suefio Master Universitario
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Movimientos ritmicos
Sindrome de piernas inquietas
Movimientos periédicos de las piernas

HIPERSOMNIA

Somnolencia excesiva
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e Importancia del sveio en la infancia

e [Experiencias de las familias

o Debate: ;Cémo actian sus hijos
cvando llega |a hora de irse a la
cama?

o Alteraciones del suefio mis

comuhes

Recursos para dormir de forma

HARITOS Y
RUTINAS‘*

Cantidad de horas adecuadas para
dormir:

e 3 a5 anos:10-13 horas

e 6 al3 anos: 9-11 horas

Establecer horarios de sueno
No comer media hora antes de dormir

Evitar practicar deporte al final del dia
Ir a la cama relajado y tranquilo

Conciliar el suefio en una habitacion
distinta a la de los padres

Mantener un vinculo estrecho con la
familia

RECURSOS PARA DORMIR
AUTGNOMAMENTE
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