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 Diario de hábitos de sueño

Fecha: Hora a la que se despertó en la mañana:

Hora a la que el niño se acostó:

Hora a la que el niño se durmió:

Hora a la que el niño se despertó:

Notas:

 

 Siesta de la mañana

Hora a la que el niño se acostó:

Hora a la que el niño se durmió:

Hora a la que el niño se despertó:

Notas:

 

 Siesta de la tarde

Hora de comienzo de la rutina de sueño: 

Describe la rutina utilizada: 

 

 

Hora a la que el niño se acostó:

Hora a la que el niño se durmió:

Notas:

 

 

 Sueño nocturno 

Hora a la que se despertó:

Tiempo que estuvo despierto en la cuna: 

 

Si lloró, ¿cuánto tiempo estuvo llorando?

  

Hora a la que se durmió:

Notas:

 

 Ocasiones en que se despertó

¿Cuántas veces le diste de comer?

 

¿Está enfermo? 

 

¿Le están saliendo dientes? 

 

¿Ocurrió algún otro hecho importante?

 

 Otra información

 Segunda siesta de la tarde

Hora a la que el niño se acostó:

Hora a la que el niño se durmió:

Hora a la que el niño se despertó:

Notas:

 

Si llevas un diario para registrar cuándo duerme tu hijo, tendrás 
una idea más clara de sus hábitos de sueño, que siempre parecen 
impredecibles y desorganizados. Anota en este formulario los detalles 
del sueño del niño y compara los datos que obtienes diariamente.

(Nota: para enseñar buenos hábitos de sueño a tu hijo, es importante que le enseñes a dormirse solo en la cuna. Por ello, 

inclusive si se duerme durante un momento de tranquilidad (mientras lo alimentas, lo meces, etc.), igual deberás tomar nota 

de la hora a la que se acostó, como referencia oficial del comienzo de su sueño.)


