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Flashcards



PREGUNTA

¿Cuáles son los dos factores

principales que determinan la

calidad del sueño? 

RESPUESTA

El tiempo que dormimos y el tiempo

que realmente pasamos en las fases

profundas del sueño. 

PREGUNTA

¿Cuántas horas de sueño necesitan

los recién nacidos? 

RESPUESTA

Los recién nacidos necesitan

alrededor de 14 a 18 horas de sueño.

PREGUNTA

¿Por qué los recién nacidos toman

siestas de 3 a 4 horas? 

RESPUESTA

Porque tienen una capacidad

gástrica muy pequeña y necesitan

alimentarse cada 3 o 4 horas para

obtener energía. 

PREGUNTA

¿Cómo cambia la necesidad de

sueño en los lactantes de 3 a 6

meses? 

RESPUESTA

La necesidad de sueño disminuye a

12-15 horas diarias. 

PREGUNTA

¿Qué sucede con el sueño del bebé

cuando su capacidad gástrica

aumenta alrededor de los 6 meses? 

RESPUESTA

El bebé puede dormir hasta 6 horas

seguidas, lo que permite intervalos

más largos entre tomas de comida. 

PREGUNTA

¿Por qué es importante acostumbrar

al bebé a los ciclos circadianos desde

los primeros meses? 

RESPUESTA

Porque ayuda a regular funciones

cognitivas y emocionales desde una

etapa temprana. 

PREGUNTA

¿Qué impacto tiene el sueño en el

estado emocional del bebé? 

RESPUESTA



El estado emocional del bebé cambia

dependiendo de cuánto duerma;

dormir más o menos afecta su

bienestar emocional. 

PREGUNTA

¿Por qué es necesario despertar a los

recién nacidos para alimentarlos? 

RESPUESTA

Porque su cerebro es muy sensible a

las disminuciones de glucosa y

necesitan energía constante. 

PREGUNTA

¿Qué error común cometen los

padres respecto al sueño y las

emociones del bebé? 

RESPUESTA

Creer que el bebé no experimenta

cambios emocionales debido a que

no puede expresarlos claramente. 

Resumen: La calidad del sueño y su relación con la edad y el

desarrollo emocional

Nivel: secundaria

La calidad del sueño depende del tiempo total de descanso y de las fases

profundas del sueño, que son esenciales para el bienestar físico y emocional.

La necesidad de sueño varía según la edad: los recién nacidos requieren 14-18

horas, mientras que los lactantes de 3-6 meses necesitan 12-15 horas diarias.

En los primeros meses de vida, los ciclos de sueño están relacionados con la

alimentación, ya que los bebés tienen una capacidad gástrica limitada y necesitan

energía cada pocas horas.

A medida que los bebés crecen, su capacidad gástrica aumenta, permitiéndoles

dormir períodos más largos y adaptarse mejor a los ciclos circadianos.
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El sueño adecuado en los primeros meses de vida es crucial para el desarrollo

cognitivo y emocional, aunque los bebés no puedan expresar claramente sus

necesidades o emociones.

Mapa Conceptual

Calidad del sueño: variación según la edad e impacto

emocional  

Factores principales de la calidad del sueño

Tiempo total de sueño  Tiempo en fases profundas de sueño  

Variación de la necesidad de sueño según la edad

{'hijos': ['14-18 horas de sueño', 'Ciclos de 3-4 horas', 'Despiertan para comer'], 'concepto':

'Recién nacidos'}  

{'hijos': ['12-15 horas de sueño', 'Capacidad gástrica aumenta', 'Sueño de 6 horas seguidas'],

'concepto': 'Lactantes (3-6 meses)'}  

Importancia de los ciclos circadianos

Adaptación desde los primeros meses  Regulación de funciones cognitivas  

Regulación de funciones emocionales  

Impacto emocional del sueño

Estado emocional influido por cantidad de sueño  Falta de sueño afecta el desarrollo emocional  

Dificultad para interpretar emociones en bebés  
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