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0 a 2 meses

2 a 3 meses

3 a 6 meses

6 a 9 meses

9 a 12 meses

1 a 2 años

2 a 3 años

3 a 4 años

4 a 5 años

5 a 6 años

6 a 13 años

14 a 17 años

Mayores de 17 años

14

13

12

12

12

11

11

10

10

10

9

8

7

15

14

13,5

13

12,5

12,5

12

12

11,5

11

10

9

8

17

17

15

15

15

14

14

13

13

13

11

10

9

Edad Mínimo Óptimo Máximo





0 a 2 meses

3 a 4 meses

5 a 7 meses

7 a 11 meses

Más de 1año

2 a 4

1 a 3

0 a 2

0 a 1

0

Edad # Despertares



0 a 3 meses

3 a 6 meses

6 a 7 meses

7 a 9 meses

9 a 12 meses

4 a 6

3 a 4

3

2 a 3

2

12 a 18 meses

18 a 36 meses

Mayor de 36 meses

2 a 1

1

1 a 0

Edad # Siestas



Ahora cuenta cuántas siestas hizo cada día y registra el rango. 
Ejemplo: 2 a 3 siestas.

www.xanababy.com/programa





0 a 2 mes

1 a 2 meses

2 a 3 meses

3 a 4 meses

4 a 6 meses

6 a 8 meses

8 a 10 meses

10 a 18 meses

18 a 24 meses

 2 a 3 años

3 a 5 años

5 a 10 años

14 a 17 años

Más de 18 años

10min

40min

60min

60min

60min

2hrs

2hrs

3hrs

3hrs

3hrs

3hrs

3hrs

3hrs

3hrs

40min

80min

80min

90min

2hrs

3hrs 30min

5hrs

6hrs

8hrs

9hrs

13hrs

14hrs

15hrs

16hrs

Edad Mínimo Máximo





0 a 2 meses

3 a 4 meses

5 a 7 meses

7 a 11 meses

Más de 1año

4hrs

8hrs

10hrs

11hrs

14hrs

Edad Horas máximax de Ayuno
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Despertar

Primera Siesta

Segunda Siesta

Tercera Siesta

Hora de Dormir

Horas totales

1hr

1hr

1hr

10hrs 30min

2hrs

2hrs 30min

3hrs 30min

3hrs 30min

13hrs 30min

6:00

8:00

11:30

15:30

19:30

Día Ideal 3 Siestas

Hora Duración (sueño) Ventana de sueño

Despertar

Primera Siesta

Segunda Siesta

Hora de Dormir

Horas totales

1hr

1hr

10hrs 30min

12hrs 30min

3hrs

3hrs 30min

5hrs

6:00

9:00

13:30

19:30

Día Ideal 3 Siestas

Hora Duración (sueño) Ventana de sueño

Despertar

Siesta

Hora de Dormir

Horas totales

1hr

11hrs 30min

12hrs 30min

5hrs

6hrs 30min

6:00

11:30

19:00

Día Ideal 3 Siestas

Hora Duración (sueño) Ventana de sueño
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Actual Óptimo por edad

Sueño Total

Despertares nocturnos

# Siestas

Tiempo despierto Mínimo

Tiempo despierto Máximo

Hora de dormir por ritmo biológico

Horas de Ayuno

Nombre:

Edad:



Despertar

Primera Siesta

Segunda Siesta

Tercera Siesta

Hora de Dormir

Horas de totales

Dia Ideal de:

Hora: Duración (sueño): Ventana de sueño

www.facebook.com/xanababy.esp
www.instagram.com/xanababysleep/

