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buenas
noches,
brote

el cuaderno del sueño

z
z

Cuando dormimos, el cuerpo crece, la cabeza ordena
lo que ha pasado y las defensas se ponen a trabajar.
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A N T E S D E E M P E Z A R

Unanotapara
mamáypapá

El sueño es el hábito quemás efecto tiene sobre todo lo demás: el apetito, la conducta,

la concentración y hasta la frecuencia de las infecciones. Por eso este es el primer

cuaderno de la colección.

No busca que el niño duermamás horas de golpe. Busca algomás pequeño ymás útil:

que la hora de acostarse deje de negociarse cada noche. La regularidad importamás

que la cantidad, y es lo único que un niño puede controlar.

Un aviso importante: si tu hijo ronca fuerte, respira con la boca abierta o se despierta

agotado a pesar de dormir suficiente, esto no se arregla con un cuaderno. Pídeme cita.

C Ó M O F U N C I O N A E S T E C U A D E R N O

1 · Leed juntos el cuento de Brote. Son cinco páginas: cabe en una noche.

2 · Cada día que se cumple un hábito, el niño pega una pegatina en su casilla.

3 · Al terminar la semana, si está casi llena, Brote crece y cambia de color.

4 · Cuatro semanas = unmes. Al completarlo, se recorta el diploma.

5 · Si un día no sale, se deja en blanco. No se borra, no se riñe, se sigue.

Lameta de la semana son 30 casillas de 35. Exigir el pleno desanima.

L O Q U E N O H A Y Q U E H A C E R

× Usar el cuaderno como castigo o como chantaje.

× Rellenar las casillas por él para que no se desanime.

× Empezar por el hábitomás difícil de la lista.
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P A R A M A M Á Y P A P Á

Laspreguntas
desiempre

¿Cuántashorasnecesita?

De 3 a 5 años, entre 10 y 13 horas contando la siesta. De 6 a 12, entre 9 y 12. Peromira

cómo está por lamañana: si se levanta de buen humor, va bien.

Sedespiertapor lanoche

Hasta los 5 años es normal despertarse alguna vez. Lo que ayuda es que se vuelva a dormir en

su cama, con el menor estímulo posible: poca luz, pocas palabras.

¿Y lamelatonina?

No es un caramelo. Puede tener sentido en casos concretos y siempre pautada. Antes de eso

hay que ordenar horarios, luz y cena: funcionamás de lo que parece.

Los finesdesemana

Intenta nomover la horamás de una hora arriba o abajo. El lunes se paga caro, y el cuerpo

tarda días en recolocarse.

C U A N D O T O C A C O N S U L T A

Ronca fuerte, respira por la boca o hace pausas al dormir.
Se levanta agotado a pesar de dormir las horas que le tocan.
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U N C U E N T O

LanochequeBroteno
quisodormir

z
z

para leer juntos antes de empezar



1 d e 7

Brotehabíadescubiertounacosa
maravillosa: si sequedabacalladito
ensucuarto,nadieseacordaba
deque teníaquedormir.
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2 d e 7

Asíquesequedódespierto.
Ya lanochesiguiente,otravez.
—Dormiresunapérdidade tiempo
—pensabamuyconvencido.
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3 d e 7

Peropor lasmañanas todose torcía.
Se lecaían lascosasde lasmanos,
seenfadabapor tonteríasyundía
se leolvidóelnombredesumejoramigo.
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4 d e 7

—DoctoraMar, creoqueestoyroto.
—Noestás roto—ledijoella—.
Estássindormir.Quenoes lomismo,
aunqueseparezcabastante.
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5 d e 7

—Mientrasduermes, tucuerpocrece
y tucabezaguarda todo loquehas
aprendidohoy.Dormirnoesperder
el tiempo:escuandopasa lo importante.
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6 d e 7

EsanocheBrote lopreparó todo:
cena tempranita, luzbajita, uncuento
ynadadepantallas.Seacostóasuhora
sinquenadiese lopidiera.
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7 d e 7

Por lamañanasedespertódeunsalto,
seacordódelnombredesuamigo…
ydescubrióque lehabíasalido
unahojanueva.
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P A R A S A B E R M Á S

¿Quépasamientrasduermo?

Creces
La hormona que te hace crecer trabaja sobre todo por
la noche, mientras duermes profundo.

Ordenas
Tu cabeza guarda lo que has aprendido hoy. Por eso
al día siguiente te acuerdasmejor.

Tedefiendes
Tus defensas se ponen enmarcha. Dormir poco hace
que te pongasmalitomás veces.
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L O Q U E V A M O S A H A C E R

Loscincohábitos
Uno por fila. Cada día que lo consigas, una pegatina en su casilla.

z
z H Á B I T O 1

Lamismahora
todas lasnoches
el reloj manda, no el sueño

H Á B I T O 2

Cenardoshoras
antesde lacama
digerir también cansa

H Á B I T O 3

Pantallas fuera
unahoraantes
la luz le dice al cerebro que es de día

H Á B I T O 4

Uncuartooscuro
yfresquito
entre 18 y 20 grados

H Á B I T O 5

Contareldía
antesdedormir
lo que se cuenta, no se sueña
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S E M A N A 1

Misemana N I V E L 1

L M X J V S D

z
z

Lamisma hora
todas las noches

Cenar dos horas
antes de la cama

Pantallas fuera
una hora antes

Un cuarto oscuro
y fresquito

Contar el día
antes de dormir

A L T E R M I N A R L A S E M A N A

Si has llenado 30 casillas omás,
Brote crece y cambia de color.

Recorta el Brote de nivel 2
y pégalo en el hueco de la derecha.

> pega
aquí

n i v e l 1 n i v e l 2
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S E M A N A 2

Misemana N I V E L 2

L M X J V S D

z
z

Lamisma hora
todas las noches

Cenar dos horas
antes de la cama

Pantallas fuera
una hora antes

Un cuarto oscuro
y fresquito

Contar el día
antes de dormir

A L T E R M I N A R L A S E M A N A

Si has llenado 30 casillas omás,
Brote crece y cambia de color.

Recorta el Brote de nivel 3
y pégalo en el hueco de la derecha.

> pega
aquí

n i v e l 2 n i v e l 3
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S E M A N A 3

Misemana N I V E L 3

L M X J V S D

z
z

Lamisma hora
todas las noches

Cenar dos horas
antes de la cama

Pantallas fuera
una hora antes

Un cuarto oscuro
y fresquito

Contar el día
antes de dormir

A L T E R M I N A R L A S E M A N A

Si has llenado 30 casillas omás,
Brote crece y cambia de color.

Recorta el Brote de nivel 4
y pégalo en el hueco de la derecha.

> pega
aquí

n i v e l 3 n i v e l 4
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S E M A N A 4

Misemana N I V E L 4

L M X J V S D

z
z

Lamisma hora
todas las noches

Cenar dos horas
antes de la cama

Pantallas fuera
una hora antes

Un cuarto oscuro
y fresquito

Contar el día
antes de dormir

A L T E R M I N A R L A S E M A N A

Si has llenado 30 casillas omás,
Brote crece y cambia de color.

Recorta el Brote de nivel 5
y pégalo en el hueco de la derecha.

> pega
aquí

n i v e l 4 n i v e l 5
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R E C O R T A Y P E G A

Mispegatinas
28pegatinas de hábito y 4 de crecimiento. Fotocopia esta hoja las veces que haga falta.

z
z

z
z

z
z

z
z

z
z

z
z

P E G A T I N A S D E C R E C I M I E N T O · R E C Ó R T A L A S

Una por cada semana conseguida. Van en el hueco del final de cada semana.

semana 1 · nivel 2 semana 2 · nivel 3 semana 3 · nivel 4 semana 4 · nivel 5
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D I P L O M A · U N M E S E N T E R O

¡Lohas
conseguido!

N I V E L 5 · B R O T E C O M P L E T O

ahora duermo como un lirón

N O M B R E

F E C H A
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