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Como docente especial de niflos y jovenes con discapacidad multiple me ha tocado trabajar
con chicos que, por diferentes razones, no logran tener un suefio saludable. Esto se vuelve
una problematica cuando el mal suefio es constante y repercute considerablemente tanto
en la vida escolar como familiar del chico.

Una persona que duerme mal o no duerme no estara preparada para encarar las diferentes
situaciones que le presente el dia porque no contara con las energias necesarias para
hacerlo por mas que lo desee. Esta persona no es sélo el nifio o joven en cuestion sino
todo aquel que conviva con él y mayormente su madre o adulto a cargo. De esta manera
surge la necesidad de un trabajo conjunto entre la familia y la escuela en pos de encontrar
una solucién saludable que le permita al nifio o joven desarrollarse y aprender y, a su
madre, contar con las energias necesarias para acompafarlo en este proceso.

El siguiente articulo, lejos de querer convertirse en una receta de soluciones mégicas
intenta ser un aporte para el logro de este trabajo conjunto en la bausqueda de un suefio
saludable.




El suefio del nifio pequefio

Cualquier nifio, posea o no discapacidad, desde pequefio (desde su nacimiento), no sabe ni
puede comprender acerca de las horas y las rutinas de suefio. Simplemente se duerme, cuando
asi lo desea, cuando lo vencen las ganas. Cabe sefialar que en el nifio con discapacidad, estas
horas de suefio estdn dadas también por los horarios de intervenciones médicas, sean estudios,
operaciones, controles, etc. Ya tenemos un comenzar dificil para algo que de por si lo es.
Culminando esta etapa o con ella, el nifio poco a poco va “armandose” rutinas y horarios que, si
no son conformados desde afuera, por los adultos a cargo, se forjardn en dispositivos que él ya
trae consigo, como son el suefio, la vigilia, el hambre. Por esto es que desde el nacimiento, es
bueno que el adulto sea quien poco a poco (ya que no es nada facil, sobre todo en una mama
gue recién ha tenido a su pequefio) pueda ir marcando estos tiempos indispensables.

e Indispensables en la convivencia de una familia: todos sabemos que con suefio nadie
es muy productivo. Los problemas que acarrea que los hermanos del nifio en cuestion
vayan mal dormidos a la escuela, que los padres falten o lleguen tarde al trabajo, estar en
ese estado de somnolencia haciendo todo sin ganas o con pocas energias durante el dia.

¢ Indispensables para el nifio mismo. Saber que hay otro que le pide, que le exige, que le
marca las normas sociales necesarias para vivir y desarrollarse en la cultura que le ha
tocado nacer.

La rutina del suefio

Ahora bien: ¢ Cémo logramos este trabajo para nada facil?

Estos cambios de tiempos y horarios nos lo va a ir dando la rutina diaria. ¢ A que nos referimos
cuando hablamos de la rutina diaria? Son las actividades que realizamos durante el dia, y la
mayoria de los dias de la semana a determinados horarios y que generalmente me preparan, y
de alguna manera me avisan lo que viene después, por ejemplo: salir a las siete de la mafana a
esperar el colectivo me prepara y sé que voy camino al trabajo. Un domingo no salgo a las siete
a esperar el colectivo, mi cuerpo, mi mente y yo sabemos que es un dia en el que no trabajamos
y vamos a descansar. Estas actividades son y tienen horarios socialmente aceptados,
estipulados por la cultura en que nos ha tocado nacer. Para relajarme e ir a dormir puedo
escuchar masica clasica (en un tono considerable) mientras preparo la cama. Ahora bien, si yo
no me puedo dormir ¢ Es socialmente aceptable que ponga mausica a las cuatro de la mafiana de
un martes? Seguramente tendriamos al instante a nuestro vecino tocandonos la puerta, furioso.

La rutina diaria de cualquier bebé esta dada por momentos de juego, suefio y alimentacion. Esta
rutina es marcada por el adulto a través de los dias que lo despierta para comer, jugar y dormir
en horarios que él propone, no gue son dados por el nifio. Sucede de la misma manera si
hablamos de un chico mas grande que ha pasado esta etapa y/o casi llega a otra, con la
dificultad de que tenemos que arrancar muchos mas afios acumulados de una mala rutina o la
falta de ella. Esto se observa mucho sobre todo en nifios o jovenes con discapacidad: la llegada
a la nifiez o la pubertad y hasta a la adolescencia con una mala rutina de sueiio.
En este punto me detengo, pues cabe hacer algunas aclaraciones de situaciones especiales:

1. El nifio o joven que no puede dormirse por problemas médicos neurolégicos,

2. el nifio o joven medicado para poder dormirse vy,

3. el nifio con impedimentos sensoriales que dificultan mas aun el darse cuenta de

los cambios de tiempo y horarios.

Algunas salvedades médicas acerca del suefio

Para el primer y segundo punto, las soluciones o recomendaciones son médicas. No podemos ni
debemos automedicar o cambiar las dosis establecidas por el médico (aumentar o disminuir
segun me parece). Una madre puede suponer que conoce a su hijo mas que nadie, lo cual es



cierto, pero no conoce mas que el médico acerca de su discapacidad o sindrome en particular ni
tampoco el efecto colateral que la medicacion produce en el organismo. Para el primer y segundo
punto la recomendacion es simplemente y sin negociacidon una consulta con el neurélogo de
cabecera del nifio o joven. Es este profesional el que nos dira si el no poder dormirse es
realmente por una dificultad médica o existen otras razones y es responsabilidad de éste
profesional de la salud discernir mediante estudios y observaciones clinicas si dicho tratamiento
requiere de medicacion o de una organizacion que le permita al niflo mantener una rutina. Solo
asi podremos combatir el sobremedicar al nifio somnoliento sin necesidad a cualquier hora del
dia, interrumpiendo sus horas de juego y aprendizaje por un cansancio que deviene de un mal
uso de la medicacion o la falta de ella. La medicacién es sana cuando es un médico el que la
prescribe bajo la responsabilidad de sus observaciones profesionales y cuando se produce un
seguimiento del paciente, ya que puede suceder gue un medicamento que fue prescripto en la
niflez no sirva ya entrada la adolescencia debido a que son muchisimas otras las razones que se
conjugan a la hora del suefio.

En cuanto al punto nimero tres: el nifio con impedimentos sensoriales, con mas razén aun, la
rutina va a ser la que margue estos tiempos. Sucede que para cualquier persona, son sobre todo
los estimulos de las luces y los sonidos los que nos marcan la llegada de la hora de dormir. Las
luces se van atenuando, los sonidos apaciguando y cae la noche. Para un nifio sordo, ciego o
sordociego, estas referencias no existen o llegan fragmentadas. Por esto es que la planificacion
de una rutina de suefio cobra especial relevancia. Esas actividades diarias que me informan
acerca de lo que viene me van a decir que la hora de dormir se acerca después de un bafo, de
una cancion o un cuento.

Un suefio saludable

Los datos clinicos muestran que para dormir y descansar saludablemente debemos hacerlo ocho
horas diarias. Es decir comenzaremos en primer lugar por planificar las horas de suefio de
acuerdo a la hora que el nifio o joven se debe levantar a la escuela o a realizar sus actividades.
De no contar con actividades estipuladas para la mafiana, lo ideal es como maximo a las 09.30
horas, en una familia que almuerza relativamente tarde, de manera que el nifio o joven pueda
participar concientemente de las rutinas familiares como el desayuno y el almuerzo, ademas de
hacer las comidas diarias necesarias para su desarrollo.

Es decir, si el nifio debe levantarse a las 07:00 horas, la noche anterior, a las 23:00 horas,
deberia estar en la cama durmiendo. ¢ Como logramos esto? Volvemos a la planificacion de una
rutina. Lo ideal seria una cena liviana a las 21 horas, de manera de hacer la digestion y no ir
pesado a la cama, lo cual puede dificultar el suefio, generar célicos, etc. Luego, las actividades
familiares que se compartan deben ser calmas, evitar los juegos bruscos en el sillon, las peleas
de hermanos, la tele en un volumen alto, si es que esta prendida como en la mayoria de los
hogares. Lo ideal es evitar la tele ya que su estimulo, sobre todo en la programacién para nifios,
genera exaltacion, que no es precisamente el estado que buscamos. El nifio o joven puede
participar en recoger la mesa, lavar o secar los platos, rutinas que realice la familia antes de ir a
la cama.

Es bueno también ir apagando con él todas las luces de la casa. Dejar sélo las necesarias, la de
la cocina si mama aun esta alli o la del bafio. Lo mismo con los sonidos, apagar tele,
computadora. Cerrar puertas. Hacerlos participe de esto es positivo en varios sentidos: el ir a
pagando, el ir cerrando, transmiten un mensaje de reposo de las cosas, como de uno, hasta el
otro dia; otorga una responsabilidad en el chico que se siente capaz por si mismo de
organizarse y prepararse para el reposo y porque el otro pone un voto de confianza en si.
Hacerlo el encargado de alguna de éstas tareas por la noche anticipa y es parte de lo que viene y
de alguna manera se siente controlando su tiempo, el tiempo de ir a la cama.



La atencidén del adulto a cargo

Cada madre o adulto a cargo del nifio, sabe que es lo que lo tranquiliza y es eso lo que vamos a
utilizar para ir adentrandonos en este estado de calma. M&s alla de lo que se elija, el nifio
buscara generar la atencion de ella, lo cual es bueno, después del trajin de todo el dia. A no
confundirse: ésta atencién también tiene un limite. Si se trata de un nifio pequefio que prefiere
una cancion o un cuento, y por supuesto toda la atencion de su madre, ésta se sienta a su lado,
juega, mima, habla, todo lo que saben hacer las madres que nos hace sentir bien como hijos vy, al
culminar el cuento o la cancidn debe despedirse y retirarse. Si se trata de un joven, su rutina
seria diferente, tal vez con alguna actividad que lo implique: preparar su mochila para el otro dia,
ponerse el pijama e ir a la cama. Aqui la atencién de su mama también es requerida y la
obtendrd, pero de una manera distinta, a partir del reconocimiento de ella por lo logrado con
festejos y besos, y al igual que para el nifio pequefio, debera despedirse y retirarse.

El beso de las buenas noches

La retirada puede no ser facil, tanto para algunos nifios/jovenes como para algunas madres, pero
lamentablemente no existe otra salida que hacerla o terminar donde empezamos, una mala rutina
de suefio.

Hay que recordar que la rutina elegida y establecida no se repite varias veces durante la misma
noche ni se perpetua, porque perdera su objetivo inicial, torndndose infinita, prolongandose al
tiempo que el nifo desee, perdiendo nuevamente el control adulto.

Aqui cobra especial relevancia el limite impuesto por el adulto a cargo.

El limite también es saludable

LIMITE no es una mala palabra. El limite es muy positivo cuando tiene un propésito que es un
desarrollo saludable de la persona. Un nifio que no conoce el limite, que no ha llorado o sentido
frustracion, no es necesariamente un nifio mas feliz; es un nifio que no conoce el peligro (qué
cosas se tocan, qué cosas no se tocan, etc.), es un nifio que no puede crecer siendo
independiente porgque no se le a exigido ni esperado nada de él. Es un nifio que no puede
compartir eventos y momentos familiares (tan importantes para todos) porque no sabe
comportarse en sociedad. Lo mismo para un nifio con discapacidad: debemos aprender a
diferenciar el cuidado de la sobreproteccion que interfiere como una barrera cuando nos damos
cuenta que crecioé y sumado a los desafios propios de sus limitaciones, nos encontramos con
esto otro: nunca le pusimos limites, nunca les exigimos y nos damos cuenta (o nos hacen dar
cuenta) cuando ya son demasiados grandes y le tengo que decir con 10 afios, un metro y medio
y 32 kilos que no le puedo hacer upa.

Es un ejercicio total y completamente para el adulto a cargo, él es el responsable de buscar la
salida saludable, de no dejarse engafiar por un llanto caprichoso poniéndole titulo de dolor de
panza, etc. El nifio no lo hard, porque es nifio y aln no razona acerca de la importancia de estos
aprendizajes pero el adulto es consciente de ello y debe hacerse cargo.

No quedara otra que dejar que llore y patalee. Haga su berrinche hasta que lo venza el suefio o
comprenda la determinacion de su madre o adulto a cargo. La misma sélo debe volver a
acostarlo si éste se levanta o golpea, pero esta vuelta ya no tendra la misma atencién que antes.
Sera un ponerlo en su lugar y nuevamente emprender la retirada. Algunos nifios se cansaran al
rato, otro a las horas y otros requeriran de varias noches del mismo ejercicio. Muchos buscaran
al extremo la atencion deseada y se convertird en una lucha a ver quien se rinde primero.
Lamentablemente no existe una receta magica para ello pero el que impone las reglas en este
juego de atencion es el adulto, aunque no sea facil para nadie.

¢, Cuéntas noches nos hemos quedado desvelados buscando actividades de madrugada para
nosotros mismos y para el nifio por falta de una rutina positiva de suefio? Probablemente esta
noche o estas noches el desvelo no sea diferente; sin embargo, la meta si lo es, porque en este



caso estamos desvelados para luego lograr el objetivo de que los horarios de suefio y descanso
se establezcan y respeten. Esta en la fortaleza del adulto a cargo el poder transmitir este
mensaje al nifio. No habra actividades alternativas o compartir camas porque confundiriamos al
chico y no queremos reemplazar una mala rutina por otra, Sino comenzar una nueva, la
saludable. La rutina del suefio es para dormir y si no se duerme se esté en la cama s6lo, como el
resto de la familia, hasta que el suefio comience a venir.

La eterna siesta

No queria dejar de mencionarla pues en muchos de los casos tiene un papel muy importante. No
podemos pretender por nada del mundo ni enojarnos con el nifio porque no duerme por las
noches, si lo hizo durante todo el dia. Si se requiere de una siesta porque es un horario familiar
en que todos lo hacen o el nifio/joven en cuestidn lo necesita realmente debido al cansancio que
le generan sus actividades, la misma también tiene sus consideraciones.

Las siestas son por la tarde, pero al igual que por las noches, si son después de la comida, se
esperara un tiempo prudencial para hacer una buena digestion. Una siesta no puede comenzar a
las 17 0 18 hs porque luego de este descanso el nifio o joven no querra hacerlo por un buen rato,
lo que nos dificultara mantener la rutina de la noche. Deben ser tempranas, a partir de las 14 hs y
no ser eternas. No deben extenderse mas alla de una hora, de lo contrario deja de ser siesta
para convertirse en un suefio diurno. La siesta debe ser tomada como un descanso, para luego
continuar el dia con mas energias. Si éstas son mayores a una hora, generan mas desgano y
producen interferencias en el suefio nocturno. Al igual que por las noches, los horarios los pone
el adulto, la rutina para hacerlo puede ser la misma o no, pero en ellas lo que mas nos cuesta es
el momento del despertar. Es el adulto el que debe fijar este momento si el nifio lo hace mas alla
de una hora. Si se pasa luego de éste horario, no se espera a que se levante sélo, en este caso
se puede establecer una rutina para despertar. Levantarse es algo poco agradable por lo que
éste despertar debe ser placentero, con mimos y alguna actividad motivadora que nos espere,
como la salida a hacer las compras si al nifio le gustan, un juego, etc. Los limites son los mismos
impuestos para el suefio nocturno, aunque con la meta opuesta.

Recompensas

No todo es negativo, ni imposible de hacer. Asi como existen los limites también estan las
recompensas; ambos juegan el mismo papel y nos pueden ayudar en el logro de una misma
meta. Asi como debemos ponernos firmes ante un berrinche sin sentido, también tiene sus frutos
el recompensar al nifio o joven cuando muestra actitudes y elecciones positivas. Cuando
colabora, se porta bien haciendo caso, es bueno hacerle notar que estamos orgullosos de él. La
recompensa es lo que mas le guste y espera de nosotros: cosquillas, un beso grande, mimos,
aplausos, algun juego que se comparta 0 cancion. Si damos recompensas a cualquier momento
y por cualquier motivo (aparente o no) podemos llegar a confundir al nifio y, ademas, pierden su
significado y valor. Si la damos una recompensa luego de una buena accion, el nifio poco a poco
ird comprendiendo de qué se trata y cuando o como las obtiene, generando no sé6lo una buena
relacién con el adulto sino una comunicacion saludable para ambos y aprendizajes placenteros
para el nifio o joven.

Conclusion

No es raro que en la mayoria de las familias se pierda la organizacién de tiempos y horarios en el
momento de la llegada de un nuevo miembro, méas aun cuando se trata de un nifio con
discapacidad donde especialmente, en estos primeros dias, la atencién de su familia esta puesta
en estabilizar su salud. A algunos les toma mas y a otros menos tiempo volver a establecer la
rutina familiar o conformar una. Lo importante es que se logre, no sélo por el bienestar del
nifo/joven, sino por el de toda la familia. El rol de la madre o el adulto a cargo es fundamental
como asi también el apoyo que el resto de los miembros pueda darle y, de ser necesaria, la
ayuda profesional, anteriormente mencionada.



La comunicacién y el trabajo conjunto se tornara, entonces, en uno de los pilares fundamentales
para el logro del objetivo en comun: un nifio/joven feliz con ganas y energias para crecer y
aprender.



