
Acompañar el
sueño de tu bebé,
no debería dejarte
agotada 

Por Camila Meneses 
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Una guía clara para dejar de improvisar, acompañar con

seguridad y empezar a descansar mejor, sin llanto ni culpa.
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Si estás leyendo esto probablemente estés

cansada.

 Cansada de noches fragmentadas, de dormir a

medias, de sentir que tu bebé solo puede

descansar si estás ahí todo el tiempo.

Quiero decirte algo importante desde el inicio:

no estás haciendo nada mal.

Dormir no es algo que los bebés “traen

aprendido”.

 Es un proceso que se acompaña, y muchas

veces nadie nos explica cómo hacerlo sin

perdernos a nosotras en el intento.

Esta guía no es una lista de trucos.

 Es un primer mapa para que empieces a

entender qué está pasando y cómo acompañar

el descanso de tu bebé con más calma,

coherencia y presencia.



Muchas familias llegan a este punto creyendo que

su bebé “duerme mal”.

 Pero en la gran mayoría de los casos, el problema

no es el bebé, sino la falta de una estructura clara

que acompañe su descanso.

Acompañar no significa hacer todo por él.

 Tampoco significa dejarlo solo a llorar.

Acompañar es enseñar:

cuándo es momento de dormir

cómo relajarse

qué esperar

y qué es constante

Cuando no hay estructura, el bebé se apoya

completamente en vos.

 Y eso, con el tiempo, agota.

El problema
no es tu
bebé 



UNA RUTINA
ESTRUCTURADA

, UN BEBE QUE
DESCANSA

Acompañar sin estructura,
también cansa

Muchas mamás y papás acompañan… pero desde el cansancio.

Eso se ve así:
cada noche se prueba algo distinto

se responde según el nivel de agotamiento
no hay un orden que se repita
todo depende del momento

El bebé no necesita perfección.
 Necesita coherencia.

Cuando todo cambia cada noche, su sistema nervioso no puede
anticipar qué va a pasar.

 Y eso se traduce en despertares frecuentes.



Leé estas frases y marca con las que te

sientes identificada :

Mi bebé necesita que esté presente todo

el tiempo para dormir

Cada noche hago algo distinto

No tengo claro qué espera mi bebé al

momento de dormir

Siento que acompaño , pero estoy agotada

No sé qué cambiar sin que llore

Resultados :

Si marcaste 1–2 :

 Estás empezando a acompañar con intención .

Si marcaste 3–4 :

 Acompañás , pero sin una estructura clara .

Si marcaste 5 :

 Estás agotada y necesitás orden urgente .

👉 Ningún resultado es un problema .

 Todos indican el mismo punto de partida :

entender el proceso .

Autoevaluación:
Dónde estas hoy?



El error invisible
que mantiene el
agotamiento 

EL ERROR MÁS COMÚN NO ES CARGAR AL BEBÉ.
 ES RESPONDER SIEMPRE DESDE LA URGENCIA,  SIN
UNA LÓGICA QUE SE REPITA.

ESO CREA :

DEPENDENCIA TOTAL
CONFUSIÓN
AGOTAMIENTO ACUMULADO

EL DESCANSO NO SE CONSTRUYE REACCIONANDO .

 SE CONSTRUYE ANTICIPANDO .



Hazlo todos los días
igual durante 2 noches.

Ese gesto constante
empieza a enseñarle qué
viene después.

Muchas familias sienten
alivio solo con esto,
porque dejan de
improvisar.

👉  Elige  un paso en su rutina de
sueño que sea siempre igual.

No importa la hora exacta.
 Importa que el bebé pueda
reconocerlo.
Puede ser:

un mismo lugar
una misma canción
una misma secuencia breve

EL PRIMER
AJUSTE QUE

PUEDE
ALIVIAR EN

24–48
HORAS

Este no es un método
completo.
 Es un primer paso.



Si este pequeño ajuste ya cambió algo, aunque
sea mínimo, no fue casualidad.
Fue porque empezaste a acompañar con
intención.

El verdadero descanso aparece cuando todo el
proceso está ordenado, explicado paso a paso
y acompañado.

Si sientes que necesitas un camino claro, con
estructura y acompañamiento, puedes conocer
mi programa educativo completo donde te
enseño cómo acompañar el sueño de tu bebé
de forma respetuosa y sostenible para toda la
familia.

EL DESCANSO SE ACOMPAÑA ,  NO

SE IMPROVISA


