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Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer 
adipiscing elit, sed diam nonummy nibh 
euismod tincidunt ut laoreet dolore magna 
aliquam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim 
veniam, quis nostrud exerci tation ullamcorper 
suscipit lobortis nisl ut aliquip ex ea commodo 
consequat. Duis autem vel eum iriure dolor in 
hendrerit in vulputate velit esse molestie 

consequat, vel 

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer 
adipiscing elit, sed diam nonummy nibh 
euismod tincidunt ut laoreet dolore magna 

aliquam erat volutpat.

ProBlemAs dE suEño
El sueño es un proceso muy interesante porque in�uye y se adapta a las necesidades del 

cuerpo según el momento del desarrollo.(1) Como sabes, la calidad del sueño es fundamental 

para el desarrollo normal durante la niñez y la adolescencia.(2)

Las necesidades de sueño cambian a lo largo del ciclo de vida. Según su edad, tu hijo requiere 

diferentes cantidades de sueño para tener una salud óptima.(3) 

Entre los 3 y 5 años, los niños y niñas deben dormir entre 10 y 13 horas por día.(3)

PROBLEMAS DE SUEÑO Y TIPS DE SUEÑO 
PARA LA EDAD DE 3 AÑOS

Importancia del sueño durante el desarrollo

La salud física(2)

La inmunidad del cuerpo (el sistema de defensa contra infecciones)(2)

La salud mental(2)

El desempeño académico y desarrollo cognitivo(2)

La atención, el lenguaje, el aprendizaje y la memoria(1,2)

La calidad del sueño influye en:

¿Cuánto tiempo de sueño necesita mi hijo/hija de 3 años?

Sí. Los niños y las niñas con un desarrollo normal pueden tener problemas de sueño, aunque 

estos son más comunes en quienes viven con alguna discapacidad del neurodesarrollo.(1)

Los problemas del sueño más frecuentes a los 3 años son:

Despertar durante la noche, una o varias veces(4)

Tener problemas para dormir solos(4)

Querer permanecer despiertos más allá de la hora planeada(4)

Dormir menos tiempo del recomendado para la edad(4)

¿Los niños y las niñas de 3 años pueden sufrir problemas de sueño?

Dormir mal puede in�uir en el ánimo, hacer que tu hijo/hija se distraiga más, aprenda menos 

y tenga problemas de comportamiento.(4) Los problemas de sueño también impactan la 

calidad de vida y de sueño de sus padres.(4)

Por fortuna, muchos problemas del sueño pueden tratarse con mejoras en el 

comportamiento.(1)

¿Qué pasa si mi hijo/hija no duerme bien?
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Es importante establecer una rutina de sueño consistente. ¡Cuando los patrones de sueño se 

forman bien en la infancia, pueden perdurar hasta la edad adulta!(5)

Acá te damos algunos tips para propiciar una mejor calidad de sueño en tu hijo/hija:

Elijan una hora para dormir y cumplan ese horario: a lo largo del año, tu hijo debe irse 

a la cama a la misma hora, aunque cambien las estaciones y aunque sea �n de 

semana.(5)

Propicia las actividades relajadas y evita las actividades estresantes por lo menos 
media hora antes de dormir.(5)

Ten en mente la temperatura de la habitación: el dormitorio debe ser fresco, no 

demasiado caliente ni demasiado frío.(5)

Restringe el uso de dispositivos tecnológicos: no deben usarse dispositivos electrónicos 1 

hora antes de acostarse.(5) Idealmente, su uso debería estar restringido en las tardes y en 

el espacio del dormitorio.(2)

Tips para un mejor sueño en mi hijo/hija de 3 años
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Un baño de agua 
tibia(5)

Cepillarse los dientes(5)

Leer un cuento, uno 
solo(5,6)

A la cama, arroparse y 
abrazo al muñeco 
favorito(6)

Apaga las luces (y 
enciende una luz 
suave si es necesario)(6)

¡A descansar!

Checklist para cada noche 
de sueño sano

Empieza esta rutina entre media y una hora antes 
de la hora de dormir:
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Mamita, recuerda que tu peque todavía necesita de una nutrición especializada.
Nido® 3+ ayuda a proteger el desarrollo cognitivo de tu peque ya que contiene los

componentes que el necesita en esta etapa de su desarrollo. 
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