Lograr que los hijos duerman es uno de los principales retos para
los nuevos padres. Un desafio practico que se ha convertido en una
cuestion ideoldgica: frente alos que optan por ensenar alos ninos a

dormir con métodos conductivistas, han surgido con impetulos que
abogan por no aplicar pauta alguna y demonizan a los primeros.
Mientras se buscan consensos, nifios y adolescentes duermen cada
vez menos, con las consecuencias en el bienestar que ello conlleva.

Texto de Eva Millet e ilustraciones de Neus Carreras

En las trincheras del sueio

ialgo tenian claro Lucia y su ma-
rido cuando nacio6 su primer hijo,
en el 2002, fue que el suefo -el
de ellos y el de su bebé- iba a ser
un tema prioritario. “Si no dor-
mimos, no funcionamos. Ya sé que hay
gente que aguantay todo eso, pero nosotros,
no. También sabiamos que para los nifios
dormir bien es fundamental: tanto a nivel
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fisico como cognitivo. Consideramos que
le haciamos un regalo”.

Por eso, el dia que a Lucia la llamaron
“maltratadora” y “mala madre” en las redes
sociales se quedo de piedra. “Ocurri6 por-
que expliqué que habiamos aplicado el
método Estivill, para ensefarle a dormir,
y que nos habia funcionado muy bien. De
hecho, lo recomendaba, de buena fe... Pero

la respuesta de las madres fue muy agre-
siva. {Y eso que no se trataba de un foro de
crianza natural!”, comenta.

El método Estivill es como se conocen
en Espafia las normas y rutinas para solu-
cionar el insomnio infantil que propone el
pediatra barcelonés Eduard Estivill, reco-
piladas en el libro Duérmete nifio (Plaza 'y
Janés), del que se han vendido cientos de >
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>miles de ejemplares. En su web, el médico
puntualiza que el método bautizado aqui
con su nombre no es invento suyo: “Fue el
pediatra Richard Ferber, responsable del
servicio de pediatria del hospital de Nifios
de Boston, el primero en publicar un tra-
tado moderno sobre los trastornos de sue-
fio de los nifios”.

Estivill fue alumno de Ferber cuando se
formd como especialista en medicina del
suefo. En 1995 publicé su ya famoso libro,
que, traducido a 22 idiomas, ha sido la guia
que han seguido muchisimas familias como
la de Lucia para gestionar un tema tan de-
licado como es el sueno de los hijos. La
efectividad de su método esta comprobada
—“Mis hijos, y nosotros, hemos dormido
bien gracias a ese método”, corrobora Lu-
cia-. Sin embargo, con el paso del tiempo
y la irrupcion en la sociedad de los movi-
mientos de crianza natural (también cono-
cida como “alternativa”, “respetuosa” o “de
apego”), empezo a demonizarse.

Y es que las directrices de la crianza
alternativa estan en el polo opuesto a las
normas y rutinas que propone Estivill. La
esencia de esta corriente es que el nifio,
sabio por naturaleza, sabe lo que le convie-
ne. Por tanto, no hay que imponerle normas
ni darle 6rdenes o marcarle pautas: los
padres estan para acompaiiarlo y adaptar-
se a sus ritmos; para respetarlo.

En Espafia, este movimiento tiene como
una de sus biblias el también superventas
Bésame mucho, del pediatra Carlos Gon-
zdalez. Publicado en el 2003, este libro es
una respuesta tanto ideoldgica como edi-
torial al boom de Estivill. La filosofia de
Gonzalez aboga por no poner limites a los
hijos (considera que la vida en si ya tiene
demasiados) y dejarse llevar por el instin-
to. En la cuestion del suefio, considera que
no hay que aplicar pauta alguna para en-
sefiar al nifio a dormir: lo acabara haciendo
durante toda la noche porque se lo pedira
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El boom del método Estivill,
de pautas para dormir, fue
contrarrestado, unos anos
después, por la no aplicacion
de reglas de Carlos Gonzdlez,
que también ha creado
escuela

el cuerpo. Mientras tanto, jamas dejarlo
llorar sino consolarlo, siempre, cogiéndolo
en brazos, metiéndolo en la cama con los
padres y/o dandole el pecho. Gonzélez es
un firme defensor del colecho: “Nuestros
hijos estan genéticamente preparados para
dormir en compaiiia”, escribe en su libro.
Afirmacion que argumenta preguntandonos:
“Donde dormian los bebés hace 100.000
afios? (...) Sin duda, junto a su madre o sobre
ella, en un improvisado lecho de hojarasca”.

En la senda de Gonzalez esta la psico-
loga Rosa Jové, autora de Dormir sin ldgri-
mas (La Esfera de los Libros), otro éxito de
ventas publicado en el 2006. En su opinion,
el suefo es un proceso evolutivo, “y su hijo,
un dia u otro, dormira como un angelito”.
Pero, mientras tanto, nada de “ensefiar”.
Ademas, en el primer capitulo Jové asegu-
ra que “los bebés ya saben dormir antes de
nacer”. Es cuestién de tener paciencia y
esperar a que el hijo decida cuando le ape-
tece empezar a aplicar ese conocimiento
innato: “Algunos padres atn creen que los
bebés nacen sin instrucciones. {Mentira!
iEllos son las instrucciones! Sigalas al pie
de la letra”, anima la autora. Lo contrario,
tratar de dirigir al nifio, denota “un exceso
de etnocentrismo” (adultismo): “El adulto
piensa que es mas importante que un nifio”.

De todos modos, en caso de que alguna

Los seguidores de la
crianza natural abogan
por dejar que el nifio decida
cuando dormir, no dejarlo
llorar sino consolarlo

y que duerma en la cama
de los padres

familia necesite algo mas que la paciencia
infinita para lograr descansar, Jové reco-
mienda “la intervencion naturalista”. Esta
consiste en optar por la lactancia a deman-
day el colecho. Practicas comunes en las
culturas “donde no existen ni el insomnio
ni la mayoria de los trastornos del suefio
que se dan en nuestra sociedad”. Tribus,
ejemplifica, como los 'kung, en Africa, en
las que “resulta muy natural despertar en
medio de la noche y pasar unas cuantas
horas en torno a la fogata”. Sociedades
donde no existe el insomnio porque, a di-
ferencia de la nuestra: “Nadie pretende
dormir toda la noche”.

Colecho, lactancia y “actitudes respon-
sivas ante el bebé” son la formula de esta
autora para facilitar el suefio. Un descanso
que, apunta, no va a ser facil. Como sucede
con Gonzalez, en el libro de Jové la idea
subliminal es: que los nifios sean capaces
de dormirse solos y de un tirén es una ano-
malia. Algo que va contra natura, practica-
mente. Gonzalez incluso habla en su libro
de “exceso de suefio en los niflos” desteta-
dos a los cuatro o a los siete meses.

En Dormir sin ldgrimas se arremete con
ardor contra el método Estivill, que la co-
rriente alternativa califica como “de adies-
tramiento” o parte de la “puericultura
fascista”. Jové habla de “tortura”, “trauma”

y de “shock emocional”. Con calificativos
asi, no sorprende que madres como Lucia,
que optan por ese sistema, sean tan criti-
cadas por las seguidoras de la corriente
“respetuosa” —-“Que, la verdad, dejan de
serlo cuando alguien no piensa como ellas”,
apunta Lucia-.

“Yo creo que la gente que lo critica de
esta manera no conoce muy bien el méto-
do Estivill”, observa la psicéloga Silvia Alava
Sordo. “Creen que consiste en dejar llorar
al niflo hasta que se desgarre, y no: lo que
estas haciendo es acompaifiar a ese nifio
para dormirse solo, siguiendo unas tablas
de tiempos”. Dormir, afiade la autora de
Queremos hijos felices (JdJ), es una de las
necesidades fisiologicas basicas de la vida:
“Y sino eres capaz de satisfacer tus propias
necesidades fisioldgicas, te vas a sentir muy
inseguro”. Por eso es importante, recalca,

El apego se puede conseguir
acompanando a su cama al
nifio, contdndole un cuento,
ddndole besos o haciéndole
cosquillas, no hace falta
compartir cama, dice la
psicdloga Silvia Alava
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que cuando el nifo esté preparado, “le ayu-
demos a aprender a dormirse solo”.

Ello no implicard que se traumatice: “El
‘apego seguro’, del que hoy tanto se habla,
se puede conseguir acompafiando a la cama
al nifio, contandole un cuento, dandole mi-
mos y besos, cosquillas... Pero no hace fal-
ta el colecho y no despegarse de €l ni un
minuto”, afirma. Lo que tenemos que con-
seguir a la hora de educar, resume: “Es que
nuestros hijos, cuando mama o papa no
estan delante, se sientan seguros, puedan
resolver las cosas por si mismos”.

Eduard Estivill estd ya inmunizado ante
las criticas. El sigue firme con su método,
que, recalca, estd basado en la evidencia
cientifica y no en la ideologia. “Lo que yo
propongo no es dejar llorar a los nifios: se
trata de seguir unas tablas de tiempos que
nos hacen estar a su lado, a pequefos in-

Dormir bien ayuda a
regular los niveles de estrés,
a partir de la cuarta o quinta
hora de suefio “limpia”

el cerebro y favorece que

se asiente lo aprendido
durante el dia

tervalos, para que no se sientan nunca
abandonados. Dormir es un hdbito y, como
tal, se aprende”. Por ello, segtin este espe-
cialista, hay unas normas: “Y ningun nifio
se traumatiza por ello: lo demuestran los
mas de 300 estudios cientificos publicados”.

Estivill es también un firme defensor de
la lactancia materna y de besos y abrazos,
pero considera que en la cuestion de dormir
tiene que haber unos limites, porque des-
cansar es fundamental. “Un niflo que duer-
me bien, en la primera fase de suefio, que
es la del suefio profundo, fabrica la hormo-
na del crecimiento. Pero lo mds impresio-
nante que se ha demostrado es que los
ninos que se despiertan a menudo inte-
rrumpen lo que el cerebro realiza en ese
momento, que son nada mas y nada menos
que las conexiones neuronales”, dice.

El neuropsicélogo Alvaro Bilbao afiade
que un buen suefio ayuda a regular los ni-
veles de estrés y, “a partir de la cuarta o
quinta hora de suefio, activa el sistema in-
munolégico, que elimina todas las sustan-
cias toxicas (aditivos alimenticios, didxido
de carbono), que se acumulan en el cerebro
durante el dia. Dormir muchas horas ayu-
da al sistema inmunolégico”. Sin olvidar,
como mencionaba Estivill, que favorece los
procesos de aprendizaje: “Por la noche
asentamos la informacién de todo lo apren->
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Epidemia de
pérdida de horas
de descanso

Existe unanimidad en que, a medida
que avanzamos como sociedad,
dormimos menos. “Estamos ante una
epidemia de pérdida de horas de suefio.
Ya desde lallegada de la luz eléctrica,
luego con latelevision y ahora con las
pantallas”, apunta Bilbao. Afiade que,
cuando da charlas en centros de
educacion secundaria, “sélo el 1% de
los alumnos asegura dormir ocho o mas
horas, que es el minimo recomendado
en estas edades”. Un déficit de suefio
que se arrastra desde la infancia en
muchos casos. “El 25% de los nifios de
entre seis mesesy cinco aflos duermen
mal porque les cuesta dormir o porque
se despiertan durante lanoche”, dice
Estivill.

Hay otra etapa delicada: Sleepless
Britain, un reciente documental de la
BBC, alertaba que los médicos de Gran
Bretafia han detectado un aumento de
nifios con problemas de suefio. En diez
afios, se han triplicado las consultas
hospitalarias por este tema de menores
de 14 afios. El reportaje hablaba de Ia
primera clinica para nifios y adolescentes
con déficit de suefio, que tiene lista de
espera. Sus responsables atribuian el
dormir poco a tres aspectos: la
dependencia tecnoldgica, los horarios
cadavez mas tardios de los padres y un
estilo de crianza centrado en el nifio, en
elque él elige cudndoy dénde duerme.

Los costes de dormir poco son altos:
entre otros, debilita el sistema
inmunitarioy es un catalizador de la
obesidad. También se sospecha que hay
nifios a los que se les diagnostica
trastorno por déficit de atencién e
hiperactividad (TDAH), cuando en
realidad no duermen suficiente: lafalta
de suefio origina conductas muy
similares a las de los nifios con ese
trastorno. La falta cronica de suefio
puede conducir ala enfermedad mental,
sobre todo en los adolescentes. Cada
vez mas expertos urgen a ponerenla
agenda de lasalud publica la necesidad
de que los nifios duerman mas.
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> dido: es una fase fundamental de la conso-
lidacién de los recuerdos”.

Bilbao, autor del best seller EI cerebro
del nifio explicado a los padres, acaba de
publicar Todos a la cama (ambos en la edi-
torial Plataforma). Un libro, explica, que
escribié como respuesta ante la demanda
de muchos padres, obligados a escoger
entre colecho o Estivill: “Si quieres ser ‘res-
petuoso’ con tu hijo, parece que la Unica
estrategia basica sea el colecho (cuando
sabemos que no es asi; que no es lo tnico
respetuoso) y, por otro lado, parece que si
quieres ayudar a tu hijo a ganar autonomia
en el suefio, la tinica alternativa es el mé-
todo Estivill”.

Bilbao es consciente de que este es un
terreno con muchas susceptibilidades, don-

Pocos adolescentes duermen
ocho horas, el minimo
recomendable a esa edad,
pero ademds, se ha visto que
los nifios menores de 14 afios
tampoco duermen lo
suficiente

de parece que no te puedes salir de ningu-
no de estos dos perfiles. Sin embargo, él 1o
ha hecho y ha querido contar su experien-
cia: “No es el método Bilbao —puntualiza-.
Lo que yo propongo es que vayamos desa-
rrollando distintas estrategias para conse-
guir un buen suefo, que los nifios creen
asociaciones positivas entre el lugar donde
les decimos que duerman, la horay el hecho
de dormir”.

El neuropsicologo subraya que esta po-
larizacion del suefio estd auspiciada por
falsos mitos, como que el colecho es la me-
jor via para conseguir el ansiado apego:
“Sabemos que entre los nifios que compar-
ten lecho con los padres y los que no lo
hacen hay exactamente los mismos peque-
fos con apego seguro”, afirma. El método
Estivill, por otra parte, “estd demonizado
por esta corriente mas alternativa, pero yo

creo que ha explicado unas técnicas que
han demostrado su efectividad”, sefiala.
“La Sociedad Americana de Pediatria ha
encargado estudios y revisiones que, una
y otra vez, dicen que los métodos de este
tipo no provocan darios en el nifio”, afiade.

Pero entre el blanco y el negro, Bilbao
cree que hay una gran escala de grises. El
se decidié por una opcidn que estd mas
cercana a los llamados fading methods, una
version mas suave del llanto controlado.
“Que, esta demostrando, consigue que los
nifios acaben alcanzando sus habitos y
aprendan a dormir solos sin ayuda, pero
con la ventaja de que siempre que el nifio
llora, lo vas a atender: es decir, no te espe-
ras los tiempos que te marcan métodos
como el Ferber/Estivill”, explica.

“Los nifios han de tener una
hora de acostarse; ponerles
limites no equivale a ir

en contra de lo natural,

sino que preserva su
necesidad de dormir”, dice el
neuropsicologo Alvaro Bilbao

Sea como sea, este experto insiste en la
importancia de un buen suefio y de unas
pautas claras y consistentes para conse-
guirlo. “Es posible que haya personas que
digan que soy malo por indicar que los
niflos tienen que tener una hora para ir a
la cama”. Pero, insiste Bilbao, han de tener-
la. Se trata de preservar las necesidades del
nifio. “Y es que a veces parece que ponerle
limites equivalga a maltratarlo; que sea algo
que vaya en contra de su instinto natural.
Pero, en realidad, cuidar sus necesidades
de suefio es precisamente preservar esa
necesidad natural que tiene de dormir”,
afirma. Sin olvidar que los padres también
deben ver respetadas sus necesidades de
descanso: “En algin momento ambos mun-
dos tienen que llegar a un punto de acuer-
do y entendimiento”, considera el neuro-
psicologo.O



