Checklist diario para bebés demandantes

Una guia practica y sin presiones para padres y cuidadores. No necesitas hacerlo todo perfecto - solo un paso a la vez.
Marca lo que puedas, celebra cada pequefio logro y recuerda: estar presente ya es suficiente.

GUIA PRACTICA [SIN PERFECCIONISMO] [ PARA CADA DI’A]
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Como usar este checklist

Tres reglas basicas

— Sinculpa

Si no marcas algo, el dia igual habra valido.

— Sinorden rigido

Los bloques son orientativos, no estrictos.

— Undiaalavez

Mafana es un nuevo comienzo.
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Rutina de manana

—

Empieza el dia con calma. No importa la hora - importa el ambiente tranquilo que puedes crear.

O Abri las persianas o cortinas para dar luz natural O Ropa comoda puesta (bebe y yo)

O Cambié el panal al despertar O Tomé algo de beber antes de empezar el dia
O Saludé al bebé con voz suave y contacto visual O Revisé cdmo me siento hoy (sin juzgarme)
© Buen comienzo: Con dos o tres de estos items ya has dado un gran paso. El resto puede esperar.
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¥ Checklist de alimentacion

La alimentacion con un bebé demandante puede ser agotadora. Este bloque te ayuda a hacer un seguimiento sencillo
sin obsesionarte con los tiempos exactos.

Tomas del bebé Mi alimentacion

O Toma de la mafiana completada O Desayuné algo, aunque fuera pequefio
O Toma de mediodia / seglin demanda O Bebi agua varias veces hoy

O Toma de tarde completada O Comi algo nutritivo en algiin momento
O Toma antes del bafio / noche O No me salté mas de dos comidas

O Observe sefales de hambre (no espereé al llanto)

O Eructo o posicion correcta tras la toma

@ . Recuerda: Si das el pecho o biberdn, t también estas nutriendo. Hidratarte es parte del cuidado del bebé.
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= Checklist de sueiio y siestas

El suefio fragmentado es una de las mayores fuentes de estrés. Este bloque no busca que el bebé duerma perfecto -
solo ayudarte a gestionar las siestas con menos angustia.

© o O]
Seiiales de sueiio detectadas Ambiente preparado Siesta completada
O Observe bostezos, frotarse ojoso (O Habitacion oscurecida o con luz O Al'menos una siesta lograda hoy
mirada perdida tenue O Aproveché para descansar o hacer
O Intenté la siesta antes del llanto O Ruido blanco o silencio segun una pausa yo también
extremo preferencia del bebé

O Temperatura cémoda (ni frio ni
calor)
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V2 Momentos de calma y regulacidon
emocional

Los bebés demandantes necesitan conexion y regulacion externa. Estos pequefios momentos de calma pueden marcar
una gran diferencia tanto para el bebé como para ti.

2 I3

Contacto fisico Estimulo suave

O Piel con piel o porteo durante al menos 15 min O Cante, tarareé o puse musica tranquila

O Masaje suave si el bebé estaba tenso O Evité pantallas y ruidos fuertes en momentos de
tension

9 £

Mi propia calma Cambio de ambiente

O Respiré profundo antes de responder al llanto O Sali a dar un paseo corto (aunque fuera 10 min)

O Me alejé 30 segundos si me senti desbordado/a O Abri la ventana para ventilar y cambiar el aire
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Rutina de tarde y noche

La tarde puede ser la parte mas dura del dia con un bebé demandante. Una rutina sencilla y repetible ayuda al bebé a
anticipar el descanso - y a ti también.

Tarde (a partir de las 17:00 h aprox.) Rutina de sueiio nocturno

O Bajé la estimulacion: menos ruido, menos O Ultimo amamantamiento o biberdn del dia
movimiento O Cancion, cuento corto o ritual de cierre

O Toma de tarde completada tranquilamente O Luz apagada o muy tenue

(O Bario o aseo suave si es parte de nuestra rutina O Yo también me preparé para descansar

O Pijama o ropa de noche puesta

O La consistencia importa mas que la perfeccion. No tienes que hacer todo igual cada noche - lo que
importa es la intencion tranquila.
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@® Microchecklist de autocuidado parental

Cuidarte no es un lujo — es una necesidad. Estos pequerios gestos no requieren tiempo libre ni ayuda externa. Son los

minimos que merecen tu atencion hoy.

Hidratacion Nutricion basica

O Bebi al menos 6 O Comi algo real hoy
vasos de agua

Autocompasion

O Fui amable conmigo mismo/a al menos una vez

Conexion social

O Hablé con alguien
adulto hoy

Descanso

Pausa minima

O Tuve 5 minutos
solo/a en algln
momento

O Me acosté cuando pude, sin culpa
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Hoy fue suficiente si...

Al final del dia, esto es lo que realmente importa. Si puedes marcar aunque sea uno de estos items, el dia ha valido.

O Mi bebé se sintid querido y acompariado en algun O Le di de comer cuando lo necesitd, a mi manera

momento del dia

O Pude calmarle (aunque me costara) en algun O No perdi de vista que hacer lo mejor que puedo ya
momento dificil es suficiente
| O Pedi ayuda o acepté apoyo cuando lo necesité O Llegué al final del dia - eso ya es un logro real

«No necesitas ser un padre o madre perfecto/a. Solo necesitas ser suficientemente bueno/a - y hoy, lo fuiste.»
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Recuerda cada dia

Criar a un bebé demandante es uno de los trabajos mas exigentes del mundo. No estas solo/a, no estas haciéndolo mal,

y este etapa, aunque intensa, pasara.

/=] Vuelve a este checklist ¥ Buscared de apoyo @ Confiaen ti
Usalo mafiana, la semana que Otras familias, grupos de crianza, Conoces a tu bebé mejor que
viene, cuando lo necesites. No profesionales de salud - no tienes nadie. Tu instinto, combinado con

tiene fecha de caducidad. que cargar esto tu solo/a. estructura suave, es suficiente.

© Este checklist ha sido disefiado para reducir la carga mental, no para afiadir presion. Imprimelo, guardalo en
el movil, o Usalo como quieras. Lo importante eres tl y tu bebe.
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