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Contexto e Introducción

Afrontar episodios prolongados de llanto en un bebé puede ser una de las experiencias más
agotadoras y frustrantes para cualquier padre. Cuando un bebé llora sin cesar y parece

inconsolable, es fácil sentirse abrumado, impotente y muy estresado.

Esta guía tiene como objetivo brindar estrategias de afrontamiento y técnicas de consuelo para

manejar esos momentos difíciles. Además, es fundamental recordar que el bienestar
emocional de los cuidadores es crucial; aprender a gestionar la tensión y saber cuándo pedir
ayuda es tan importante como atender las necesidades del bebé.

Manejo del llanto excesivo en bebés: Guía de orientación y acompañamiento
para padres

El llanto: una forma de comunicación

El llanto es la principal manera que tiene el bebé de comunicarse. A través del llanto expresa necesidades,

incomodidad o dificultad para adaptarse a su entorno. Algunos bebés lloran más que otros, y esto no

significa que haya un problema ni que los padres estén haciendo algo mal.

¿Cuándo se considera llanto excesivo?

Se habla de llanto excesivo cuando un bebé sano llora más de 3 horas al día, más de 3 días a la semana,

durante al menos 3 semanas (la "regla de los tres" del cólico del lactante).

👉  En muchos casos, este llanto forma parte de una etapa del desarrollo normal, especialmente en

los primeros meses de vida.

⚠️  Siempre se debe descartar una causa médica si el llanto es muy intenso, persistente o se

acompaña de otros síntomas como fiebre, vómitos, dificultad para respirar o letargo.
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2. Posibles causas del llanto

Hambre o sed

Pañal sucio o incomodidad

Sueño insuficiente o exceso de estímulos

Gases o cólicos

Enfermedad o dolor (fiebre, infección, otitis)
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Por qué algunos bebés lloran más (enfoque actual)

Hoy se sabe que el llanto excesivo suele estar relacionado con:

🔹  Inmadurez del sistema nervioso

El bebé aún está aprendiendo a:

Regular sus emociones

Adaptarse a ruidos, luces y movimientos

Pasar del estado de vigilia al sueño

Esto puede generar llanto sin una causa evidente.

🔹  Bebés de alta demanda

Algunos bebés:

Necesitan más contacto físico

Requieren más acompañamiento

Son más sensibles al entorno

👉  Esto no es una enfermedad, es una variante normal del temperamento infantil.

🔹  Sobrecarga de estímulos

El exceso de:

Ruido

Visitas

Cambios de brazos

Luces intensas

Puede aumentar el llanto en lugar de aliviarlo.
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3. Estrategias para calmar al bebé

Estas técnicas ayudan a tranquilizar al bebé y a fortalecer el vínculo. No existe una única solución, cada

bebé es diferente.

Revisar necesidades básicas: Asegúrate de que no tenga hambre, que su pañal esté limpio, que

no tenga frío ni calor y que su ropa sea cómoda.

Contacto físico y contención: Abrazar, mecer suavemente, cargar al bebé cerca del pecho o usar

un portabebés. El contacto piel con piel es muy efectivo.

Ruido blanco o música suave: Sonidos monótonos como el de un ventilador, una aspiradora o

aplicaciones de ruido blanco pueden simular el ambiente del útero y calmar al bebé.

Movimiento rítmico: Mecer en brazos, usar un columpio seguro, o dar un paseo en cochecito o

en el auto.

Cambios de posición: Colocarlo boca arriba o sobre tu antebrazo (posición del “tigre”), siempre

bajo supervisión.

Masaje suave: Un masaje en la espalda o en el abdomen (en sentido horario) puede ayudar con

los gases y la relajación general.

Rutina y ambiente tranquilo: Mantén horarios de sueño predecibles, y reduce la intensidad de

luces y ruidos, especialmente por la tarde-noche.

👉  A veces el bebé no se calma de inmediato, pero sentirse acompañado siempre ayuda.
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Regulación emocional compartida (concepto clave)

El bebé no sabe calmarse solo. Aprende a hacerlo a través del adulto.

Un adulto tranquilo transmite seguridad al bebé:

Respira lento: Tu calma es su calma.

Habla con voz suave: El tono es más importante que las palabras.

Muévete con pausa: Los movimientos bruscos aumentan el estrés.

🧠  Un adulto calmado ayuda a un bebé a calmarse.

4. Prevención del llanto excesivo

Alimentar al bebé a demanda, reconociendo las
señales tempranas de hambre.

Establecer y mantener horarios de sueño y siestas
consistentes.

Evitar el exceso de estímulos (pantallas, ruidos
fuertes, muchas visitas a la vez).

Crear un ambiente seguro, predecible y cálido.

Revisar signos de enfermedad temprano y consultar
al pediatra cuando sea necesario.



Página 6

5. Señales de alarma: cuándo consultar al pediatra

Busca valoración médica si el llanto:

Es inconsolable y muy diferente al habitual. 🚨

Se acompaña de fiebre, vómitos o dificultad respiratoria. 🚨

Hay somnolencia excesiva o rechazo persistente a la alimentación. 🚨

Como padre o madre, algo te preocupa o “no te parece normal” (confía en tu intuición). ⚠️
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6. El cuidado del cuidador también importa

El llanto prolongado puede generar:

Cansancio

Ansiedad

Frustración

👉  Es importante saber que:

Pedir ayuda es una forma de prevención.

Turnarse con otro adulto es saludable.

Está bien dejar al bebé en un lugar seguro (como su cuna) y tomar unos minutos para respirar y

recuperar la calma.

⚠️  Nunca sacudir al bebé, aunque el llanto sea intenso.

7. Mensaje para los padres

La mayoría de los bebés con llanto excesivo se calman con paciencia y contacto. Sin embargo, es

fundamental descartar siempre una causa médica si el llanto es persistente o te preocupa. Es una fase

agotadora, pero es temporal.

Si te sientes abrumado, está bien pedir ayuda. Cuidarte a ti mismo es fundamental para poder

cuidar bien de tu bebé.
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❓ Preguntas Frecuentes

¿Qué es el método de contención o 'swaddling'?

Es la técnica de envolver suavemente pero de forma firme al bebé en una manta ligera. Esto

recrea la sensación de seguridad del útero y ayuda a calmar su sistema nervioso, aunque

debe hacerse correctamente para permitir el movimiento de las caderas.

¿Es malo dejar al bebé en su cuna un momento si me siento muy
estresado/a?

No, al contrario. Si sientes que pierdes el control, es preferible dejar al bebé en un lugar

seguro (como su cuna), salir de la habitación, respirar profundo durante unos minutos y

volver cuando estés más calmado/a. Nunca sacudas a un bebé.

¿A quién debo acudir si el llanto de mi bebé me sobrepasa?

No dudes en pedir ayuda a tu pareja, familiares o amigos para que te releven un rato. Si la

situación es insostenible o el bebé parece enfermo, contacta a tu pediatra.

FUENTES Y REFERENCIAS PEDIÁTRICAS

Organización Mundial de la Salud (OMS) (https://www.who.int/es)

Asociación Española de Pediatría (AEPap) - Familias y Salud (https://familiaysalud.es/)

Healthy Children - AAP (https://www.healthychildren.org/)

https://www.who.int/es
https://www.who.int/es
https://familiaysalud.es/
https://familiaysalud.es/
https://www.healthychildren.org/
https://www.healthychildren.org/


Página 9

CONTENIDO REVISADO POR:

Dra. Ariana
Especialista en Pediatría & Máster en Atención Integral al Niño

Con más de 35 años de experiencia clínica y docente como pediatra en Cuba (actualmente retirada y sin

homologación médica en otros países). El contenido de este sitio resume su amplia experiencia y lo

recomendado por las guías pediátricas actuales.

Aviso importante: Todo el material de este sitio es estrictamente educativo y didáctico. No constituye una

recomendación, indicación médica, ni llamada a la acción. No sustituye bajo ninguna circunstancia la

evaluación presencial de tu pediatra.

"La mejor herramienta de prevención es la educación y la tranquilidad familiar."

Ver credenciales completas y biografía (/dra-ariana)

Apoya la divulgación independiente

Este proyecto se mantiene libre de publicidad farmacéutica gracias al apoyo de las familias. Si nuestras guías te

han ayudado, puedes contribuir a mantener el sitio activo.

💜 Hacer una aportación voluntaria (https://gumroad.com)

http://localhost:9008/dra-ariana
https://gumroad.com/
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🚨 Aviso Legal y Educativo

Este artículo tiene un propósito estrictamente educativo y divulgativo.

Ha sido redactado basándose en la experiencia de la Dra. Ariana (pediatra

jubilada en Cuba, sin homologación en otros países) como un resumen

didáctico de las pautas pediátricas actuales.

Nada de lo expresado en este sitio web constituye una recomendación

médica, un diagnóstico, un tratamiento, ni una llamada a la acción.

Esta información no sustituye en ningún caso la valoración médica

presencial. Ante cualquier síntoma o duda sobre la salud de un menor,

debes acudir inmediatamente a un centro de salud o consultar con su

pediatra tratante.


