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Sé el modelo

Tu hora de dormir define la de

tu hijo. El ejemplo en casa

importa más que cualquier

regla.

Sin pantallas

Retirar dispositivos del

dormitorio se asocia

directamente a mejor calidad

del sueño.

Rutina constante

La misma hora todos los días 

incluso el fin de semana

mejora el descanso real.

El comportamiento de sueño de los padres —especialmente de las madres— es el predictor más

relevante del sueño del hijo. Más determinante que la tecnología, la alimentación o el nivel

educativo familiar.
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El sueño de tu hijo 

empieza contigo

niños duermen lo necesario no alcanzan las horas familias con medición objetiva
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