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Antecedentes

* Los ninos con discapacidades del desarrollo tienen mayores
probabilidades de tener problemas para dormir. Los indices
de problemas con el suefo varian

entre 24% y 86%.

e Las dificultades_ rela_cionadas con el
suefno pueden incluir:

Dormirse a la hora de ir a la cama
Mantenerse dormidos durante la noche
Despertarse durante la noche regularmente

Mantenerse despiertos durante largos periodos de
tiempo durante la noche

No tener patrones regulares para dormir y despertar
Periodo de suefo corto
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Presentation Notes
Los problemas relacionados con el sueño son comunes en las personas con una discapacidad del desarrollo con mayores índices de prevalencia que en la población general. 

Los índices de problemas para dormir varían entre 24% y 86%, aunque esos índices están afectados por varios factores, que incluyen: variaciones en las definiciones de problemas relacionados con el sueño y variabilidad en los muestreos. 


. Qué causa las dificultades

relacionadas con el sueno?

* Los investigadores no estan seguros de por qué
los problemas relacionados con el sueno ocurren
con tanta frecuencia en esta poblacion.

* Primero, descartar problemas médicos
relacionados con el sueno.

— jRecuerden esto mientras seguimos adelante con el
tema!

» Las inquietudes relacionadas con el
comportamiento tambien pueden tener un rol.
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No trataremos todas las teorías, en vez de ello, depende, y lo primero que hay que hacer es descartar complejidades médicas y ver si la melatonina u otro medicamento es adecuado para su hijo(a).

Puede ser que incluso después de comenzar a usar la medicación sea necesario modificar el comportamiento.


Tener presente

* Los patrones de sueno pueden cambiar con el
tiempo debido a:

— Edad

— Dieta

— Medicamentos

— Nivel de actividad

— Diagnosticos médicos

— Salud mental (como ansiedad o depresion)
— Cambio en ambiente o situacion de vida

— iLa lista continua!
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Además de descartar inquietudes médicas, tener en cuenta que los patrones de sueño cambian con el tiempo, y esos patrones están influenciados por una variedad de factores, algunos de los cuales pueden solucionarse fácilmente, mientras que otros pueden tardar mucho en detectarse y solucionarse. ¡El sueño es algo complicado incluso para nosotros, los adultos!  


Como pueden ayudar ustedes

» Establecer una buena higiene del sueno para
sus hijos (jy para ustedes!).

— Higiene del sueno: una practica conductual y
ambiental que tiene como objetivo crear y
mantener habitos y rutinas de sueno
saludables.
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Nuevamente, sin importar si su hijo(a) está teniendo dificultades con el sueño debido a una inquietud médica (que presumiblemente podría aliviarse con medicación), hay muchas medidas que pueden tomar para establecer una buena higiene del sueño para su familia y ayudar a minimizar las perturbaciones del sueño. 


Como pueden ayudar ustedes

Brindar un entorno comodo para el suerio

Establecer una rutina regular a la hora de ir a la cama

Consejos para mantener un horario regular

Ensenar a su hijo(a) a dormirse solo(a)

Fomentar comportamientos durante el dia
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Medidas para una buena higiene
del sueno

 Ambiente adecuado para el sueno
— Luz tenue u oscuridad
— Silencio / poco ruido
— Temperatura fresca, comoda
— jUstedes son quienes conocen mejor a sus hijos!

Tengan en cuenta las sensibilidades sensoriales:

« Mantas livianas versus mantas pesadas

* Luz para la noche versus ninguna luz

« Silencio versus ruido de fondo (ventilador, ruido blanco)
« Vaso de agua cerca 0 no hay necesidad de tener agua
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Hablaré brevemente sobre medidas específicas para una buena higiene del sueño, es posible que ya usen algunas. Si ya usan algunas de estas estrategias, es posible que necesiten adaptarlas durante este tiempo sin precedentes. 

Piensen: ¿Cómo puedo adaptar o cambiar nuestro ambiente para hacer que mi hijo(a) esté lo más cómodo(a) posible? ¿Lo más relajado(a) posible? ¡Recuerden que algunas de estas adaptaciones pueden cambiar con el tiempo, a medida que su hijo(a) crece!

NO USAR MANTAS CON PESO PARA DORMIR.
Temperatura = no puede ser mayor que 75 ni menor que 55 grados. 


Medidas para una buena higiene
del sueno

« Rutina para la hora de ir a la cama

- CO rta Cronograma para la hora de ir a la cama
— Predecible g g “
— Relajante v v
i Cena i I Darse un bafio 1 i Poq_erse el |
* Lectura il
« Musica tranquila @ C
» Relajacion muscular - -
Lavarse los Cuento ala Horadeirala
dientes " horadeirala - B cama 7:30
Cama
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Intentar que sean 20-30 minutos
Seguir una rutina predecible 
Mantener la rutina relajante 
EVITAR: dispositivos electrónicos, que incluyen tablets, teléfonos, televisión, computadoras, videojuegos, etcétera (son estimulantes y pueden hacer que sea difícil para su hijo(a) dormirse)
LIMITAR LOS LÍQUIDOS ANTES DE IR A LA CAMA


Ejemplo de rutina para ir a la cama y cronograma visual

Ponerse el pijama Ir al baino Lavarse las manos Lavarse los dientes

Tomar agua Leer un cuento Irala cama Dormir

Hacer que la rutina sea franquilizante, corta, predecible y esperable.
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Para muchos niños es bueno usar un cronograma visual para ayudarles a recordar cada paso y permitir cierto nivel de independencia durante todo el proceso a los niños a los que les gusta ser el líder  


Medidas para una buena higiene
del sueno

* Mantener un horario para

dormir/despertar Yoga para nifios
— Seguir un horario sistematico, ‘ I
incluso los fines de semana
* Ejercicio
— Ejercicio y actividad fisica durante q
el dia
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Despertarse e ir a dormir aproximadamente a la misma hora todos los días, todas las semanas, (¡eso les ayudará a ustedes Y a sus hijos!)

El ejercicio durante el día puede hacer que sea más fácil dormirse y los niños que hacen ejercicio tienden a tener un sueño más profundo (evitar hacer ejercicio demasiado cerca de la hora de ir a la cama, porque es una actividad estimulante y no relajante) 


Medidas para una buena higiene

del sueno

 Evitar la cafeina
— Café, té, bebidas gaseosas, chocolate

 Evitar o limitar las siestas

— Habitualmente no es un problema en etapa prescolar,
pero no debe ser en las ultimas horas de |a tarde

* Limitar la television, los videojuegos Y otras
actl_V|dades emocionantes al menos 1 hora antes
de ir a la cama.
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Una nota sobre el colecho

* El colecho, o dormir con los padres en la
misma cama, es algo comun. Depende de la
cultura de la familia.

» Si el colecho no es algo que esté de acuerdo
con los valores de su familia, trabajar para
lograr que el nino duerma solo puede permitir
una buena higiene del sueno.

— Eso ayudara a su hijo(a) a dormirse solo(a) si se
despierta con frecuencia durante la noche.
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Si su hijo(a) no se puede dormir solo(a), entonces puede resultarle difícil volver a dormirse sin su ayuda cada vez que se despierte.

Por favor, tengan presente que esta es una meta a largo plazo y que no necesariamente tiene que ser una meta para su familia durante este período. 

Si su hijo(a) se despierta durante la noche y pide que lo consuelen, volver a llevar al niño a su cama rápidamente, haciendo que el proceso sea breve (y aburrido), y no extender ese tiempo ofreciéndole más consuelo, conversación, acceso a cosas que le gustan, etcétera. 


Una nota sobre los adolescentes

« Estas estrategias son adecuadas para TODAS las
edades (jincluso los adultos!)

* El tiempo de pantalla antes de irse a dormir puede
ser comun para todos durante este tiempo.
Establezcan una regla de apagar todas las
pantallas 1 hora antes de ir a la cama.

« Considerar hacer una lista de control para los que
se acuestan mas tarde.

« Considerar tener un sistema de recompensas.
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Durante la pubertad, su hijo(a) puede necesitar aproximadamente la misma cantidad de sueño o incluso más horas de sueño. Pueden considerar ajustar el horario de dormirse/despertarse de su hijo(a) si es posible, aunque después de establecerlo es importante seguir esa rutina, incluso los fines de semana. 
Con los hijos que se duermen más tarde, considerar establecer un sistema de recompensas (establecer una meta de hora para ir a la cama / despertarse y/o usar una lista de control para que su hijo(a) pueda ganar recompensas semanales o diarias por cumplir los puntos de la lista). Eso fomenta la motivación y facilita la independencia. 


Lista de control de rutina para la hora de ir a la cama

« Ducharse

* Ponerse el pijama

v « Comer un refrigerio y tomar los medicamentos con receta médica

« Ir al bafo y lavarse las manos

u « Lavarse los dientes

« Escuchar musica tranquila durante 10 minutos

* Rompecabezas durante 10 minutos

v « Iradormir

Sabemos que los cronogramas visuales pueden no satisfacer las necesidades de todos los
adolescentes o todas las familias. Algunos adolescentes pueden preferir otras herramientas que
no sean un cronograma visual. Otras herramientas pueden incluir trabajar con su adolescente
(quizas con la ayuda de un maestro o terapeuta) para buscar recordatorios visuales que le
recuerden cuando ir a la cama o actividades tranquilas para hacer cuando se despierte.
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Lista de control para la hora de ir a la cama

| /I Ponerse el pijama
Elegir la ropa para el dia siguiente

Lavarse los dientes
Lavarse la cara

Leer un libro

Dar un beso de buenas noches
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Nota especial para las personas a

cargo

* jSU sueno también es importante!
« Consideren establecer una rutina para ustedes

tambien
— Algunas sugerencias

Mantengan una rutina UE ESTE

Ejercicio y dieta equilibrada
Limitar el consumo de alcohol

Limitar las noticias que leen,
escuchan o ven

Evitar tiempo de pantalla antes de ir a la cama

Escribir listas de cosas para hacer para calmar la ansiedad
durante la noche

IASE
XCELENTE!
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Referencias

» Autism Speaks — Red para tratamientos para autismo

* Red de Investigacion sobre Intervenciones para Autismo sobre
Salud I)zl’sica (Autism Intervention Research Network on Physical
Health

* Academia Estadounidense de Pediatria (American Academy of
Pediatrics): HealthyChildren.org -
https://www.healthychildren.org/Spanish/Paginas/default.aspx

— A Parent’s Guide to Improving Sleep in Children with Autism (Guia para
padres para mejorar el sueno en ninos con autismo)

— Sleep Strategies for Teens with Autism Spectrum Disorders (Estrategias
para dormir para adolescentes con trastornos del espectro autista)

— Discapacidades del Desarrollo - Articulos sobre el sueno para padres
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Se incluye vínculo para cada guía

Ir a “healthyliving.org” - Hacer clic en “healthy living” arriba, después hacer clic en “sleep” en la barra en el lado izquierdo para buscar artículos para padres (rutinas para ir a la cama, cuántas horas necesita dormir su hijo, consejos sobre el sueño para la salud mental de su familia, etcétera) (solo disponible en inglés)

https://vkc.mc.vanderbilt.edu/assets/files/resources/sleepasd.pdf
https://www.autismspeaks.org/sites/default/files/2018-08/Sleep%20Strategies%20Teens.pdf
https://www.healthychildren.org/English/healthy-living/sleep/Pages/default.aspx

Por favor, complete la encuesta sobre la
sesion
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- Dedicaré los próximos 10-15 minutos a responder algunas preguntas. Por favor, escriban las preguntas en la casilla o escriban “Tengo una pregunta” y entonces puedo llamarlos para responder su pregunta. ¡No olviden desactivar el silenciamiento de su micrófono! Cuando terminemos, ¡por favor, completen la encuesta sobre la sesión!

- Esta sesión de Zoom fue grabada y se cargará en Facebook (la página de Kelly O’Leary Y el sitio web de la División de Pediatría del Desarrollo y Comportamiento)

- Pueden encontrar información sobre otros eventos de extensión en el Calendario de Eventos de Extensión de la División de Pediatría del Desarrollo y Comportamiento (DDBP Outreach Calendar) en www.cincinnatichildrens.org/ddbp (Event Calendar en la parte de abajo de la página) (solo disponible en inglés)

- Hay disponibles consultas sobre comportamiento y sueño para pacientes existentes. Las familias pueden llamar al 513-636-4611 y pedir para hablar con su proveedor o psicólogo de la División de Pediatría del Desarrollo y Comportamiento para obtener más información. 

- Las familias también pueden enviar preguntas por correo electrónico a DDBPFamilySupport@cchmc.org.  - Preguntas, recursos y otras formas de brindar apoyo


mailto:DDBPFamilySupport@cchmc.org
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