
Guía práctica para organizar la rutina de un bebé 
demandante

Una guía empática y realista para padres que buscan estructura, calma y claridad en el día a día con su bebé.
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¿Qué es un bebé demandante?

Un bebé demandante es aquel que necesita más contacto, atención 
y estimulación que la media. Llora con más frecuencia, duerme en 
tramos cortos, se resiste a estar solo y parece saciarse difícilmente. 
No es un bebé "difícil" ni hay nada malo en él ni en ti.

Estos bebés suelen ser muy sensibles al entorno, a los cambios y a 
las emociones de quienes les rodean. Su intensidad es una 
característica temperamental, no un problema de crianza.

Reconocer que tu bebé tiene necesidades elevadas es el 
primer paso para dejar de luchar contra ello y empezar a 
fluir con una rutina adaptada.

Señales habituales

Llanto frecuente e intenso

Siestas cortas o irregulares

Necesidad constante de contacto

Dificultad para calmarse solo

Muy reactivo a cambios de entorno

Se aburre o sobreestimula fácilmente

Sueño nocturno fragmentado
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Principios clave para una rutina que funcione
Antes de diseñar horarios concretos, es fundamental entender los pilares sobre los que construir. Sin estos principios, cualquier 
rutina se convierte en una fuente de frustración.

Predecibilidad
Los bebés demandantes se calman cuando el mundo es 
predecible. No necesitas un horario exacto al minuto, sino 
secuencias reconocibles: siempre baño antes de dormir, 
siempre canción antes de mamar.

Flexibilidad
La rutina es una guía, no una norma rígida. Los días caóticos 
son normales. Volver a la secuencia después de una 
interrupción es suficiente. No existe el "ya lo he arruinado 
todo".

Gestión de la sobreestimulación
Menos es más. Los bebés demandantes se saturan rápido. 
Espacios tranquilos, menos actividades y ventanas de 
actividad cortas reducen significativamente el llanto y las 
dificultades para dormir.

Regulación emocional del cuidador
Tu estado emocional es contagioso. Cuando tú estás 
tranquilo, el bebé lo percibe. Incorporar pequeñas pausas para 
ti dentro de la rutina no es egoísmo: es parte del plan.
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Rutina de mañana
La mañana marca el tono del día. Una secuencia tranquila y repetible ayuda al bebé a anticipar lo que viene y reduce la 
resistencia.

01

Despertar sin prisas (6:30–7:00 h)
Recoge al bebé con calma. Evita estímulos intensos nada más 
abrir los ojos: sin pantallas, sin ruidos fuertes. Un rato de 
contacto tranquilo en brazos o en cama marca la diferencia.

02

Primera toma o desayuno (7:00–7:30 h)
Alimentación en un ambiente calmado. Si das pecho, hazlo 
sentada cómodamente. Si hay papillas, sin distracciones. Este 
momento de nutrición es también de conexión.

03

Ventana de actividad corta (7:30–8:30 h)
Juego libre en el suelo, contacto visual, canciones suaves. 
Máximo 45–60 minutos de actividad antes de observar 
señales de cansancio: frotarse los ojos, mirada perdida, 
irritabilidad.

04

Siesta matutina (8:30–9:30 h)
Inicia la rutina de sueño: oscurece la habitación, usa ruido 
blanco si ayuda, mécele o dale pecho si es necesario. No 
luches contra la forma de dormirle: construye la asociación 
gradualmente.
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Rutina de tarde
La tarde es la franja más compleja para los bebés demandantes. La fatiga acumulada aumenta la sensibilidad. Reduce la 
estimulación y prioriza el contacto físico.

Þ  Segunda toma o almuerzo (12:00–
12:30 h)

Momento tranquilo, sin televisión. Si el bebé está muy 
cansado, alimenta antes de la siesta del mediodía.

�  Siesta de mediodía (13:00–15:00 h)

La siesta más larga del día. Aprovecha para descansar 
tú también. No uses este rato para hacer tareas si 
estás agotado.

�  Actividad suave (15:30–16:30 h)

Paseo al aire libre, estimulación sensorial suave, 
lectura. Evita juegos muy activos o visitas con mucho 
ruido por las tardes.

Ý  Toma de media tarde (16:30–17:00 h)

Alimentación antes de que aparezcan señales de 
hambre extrema. Un bebé muy hambriento es mucho 
más difícil de calmar.

�  Gestión de la "hora bruja" (17:00–
19:00 h)

Muchos bebés demandantes tienen un pico de 
irritabilidad al atardecer. Contacto piel con piel, paseo 
en mochila o portabebé, ruido blanco. Es normal. 
Pasará.

¼  Inicio de la rutina nocturna (19:00 h)

Señal clara de que el día activo termina. El baño 
funciona como ancla: siempre a la misma hora, 
siempre con la misma secuencia.
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Rutina nocturna
La rutina de noche es la más poderosa de todas. Con constancia, el bebé aprende a anticipar el sueño como algo seguro y 
placentero. La clave es siempre la misma secuencia, aunque varúe la hora.

Baño
Agua tibia, luz tenue. Máximo 10 minutos. Sin juguetes 
estimulantes.

Masaje y pijama
Masaje suave con aceite o crema. Voz calmada. Pijama 
siempre igual.

Cuento o canción
Un cuento corto o dos canciones de cuna. Mismo cuento 
cada noche si funciona.

Toma y sueño
Última toma en oscuridad y silencio. Ruido blanco si ayuda. 
Deja dormir al bebé con la menor intervención posible.

Los despertares nocturnos son normales en bebés demandantes. Responder con calma y constancia, sin prisa por 
"corregirlos", es lo que gradualmente mejora el sueño.
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Alimentación y sueño dentro de la rutina

Ý  Alimentación

Los bebés demandantes suelen pedir con más frecuencia. 
Esto no significa que no tengas suficiente leche ni que haya 
un problema. Es su forma de regularse.

Alimenta a demanda, pero observa patrones

Ofrece antes de que el llanto sea intenso

Las tomas nocturnas son normales hasta los 12 meses

No uses la comida como único calmante

Si introduces sólidos, mantenlos en momentos tranquilos

�  Sueño

No existe un método único que funcione para todos los 
bebés demandantes. Lo importante es ser consistente con 
el enfoque elegido.

Respeta ventanas de actividad según la edad

Señales de sueño: bostezos, frotarse los ojos, mirada 
perdida

El ruido blanco puede ser un gran aliado

Oscuridad total para siestas y noche

Asociaciones de sueño: construirlas gradualmente
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Regresiones y días caóticos
Las regresiones de sueño, los brotes de crecimiento y las enfermedades van a desestabilizar cualquier rutina. Esto es 
completamente normal y temporal.

Acepta el caos como parte del proceso

Un día sin rutina no borra semanas de trabajo. La constancia es a 
largo plazo, no perfecta en cada jornada.

Vuelve a lo básico, sin presión

En días difíciles, reduce a los tres pilares: alimentación, contacto y 
sueño. El resto puede esperar.

Retoma la rutina sin dramas

Al día siguiente, reinicia la secuencia habitual. Sin culpa, sin 
discursos. Como si fuera el primer día.

Las regresiones más comunes 
ocurren en torno a las 4, 8, 12 y 18 
semanas, y a los 4, 6, 8 y 12 meses. 
Duran entre 2 y 6 semanas. Son señal 
de desarrollo, no de retroceso.

Durante una regresión, aumenta temporalmente 
el contacto físico, reduce las expectativas y 
pide ayuda a tu entorno si puedes.
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Errores comunes al intentar "imponer" estructura
Con las mejores intenciones, muchos padres caen en patrones que aumentan el estrés en lugar de reducirlo. Reconocerlos es el 
primer paso para cambiarlos.

❌ Seguir el reloj, no al bebé
Forzar la siesta a las 10:00 h aunque el bebé no muestre 
señales de cansancio genera frustración. Usa el reloj 
como guía aproximada, no como ley.

❌ Cambiar de método cada semana
La inconsistencia confunde al bebé. Elige un enfoque 
razonable y dale al menos 2–3 semanas antes de 
evaluarlo. Los cambios rápidos no funcionan.

❌ Comparar con otros bebés
Cada bebé es diferente. Lo que funciona con un bebé 
tranquilo no tiene por qué funcionar con uno demandante. 
Tu bebé tiene sus propios ritmos.

❌ Descuidar tu propio descanso
Un cuidador agotado no puede ofrecer calma. Priorizar tu 
descanso no es egoísmo: es una necesidad básica para 
poder cuidar bien.

La estructura no se impone, se construye gradualmente con paciencia, observación y mucha compasión hacia ti 
mismo.
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Lista de verificación rápida
Guarda esta lista como referencia diaria. No necesitas marcar todo cada día — es una brújula, no una obligación.

f  Mañana

Despertar tranquilo, sin estímulos bruscos

Primera toma en ambiente calmado

Ventana de actividad breve (máx. 60 min)

Observar señales de cansancio antes de la siesta

Iniciar rutina de siesta con secuencia fija

g  Tarde

Reducir estimulación después de las 15:00 h

Toma antes de señales de hambre extrema

Paseo o actividad suave al aire libre

Gestionar la "hora bruja" con contacto físico

Iniciar baño a la misma hora cada noche

z  Noche

Baño → Masaje → Cuento → Toma → Sueño

Habitación oscura y con ruido blanco si es necesario

Responder despertares con calma y sin prisa

>  Para ti

Pedir ayuda cuando lo necesites

Descansar durante al menos una siesta del día

Recordar: los días difíciles son temporales

No compararte con otras familias

Celebrar los pequeños avances

No tienes que hacerlo perfecto. Solo tienes que hacerlo 
con amor y constancia. Eso es suficiente.
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