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O sono regula os fatores que definem a nossa saude fisica e
mental, nomeadamente o comportamento, a aprendizagem, a
memaoria, a regulacao emocional e a qualidade de vida.

Tanto os pais como as criancas necessitam de dormir bem.

As criancas pequenas tém necessidades de sono particulares, o
objetivo sera ajuda-la a desenvolver uma atitude saudavel em
relacao ao sono.
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O sono é uma funcao natural, basica e imprescindivel.

Ninguém consegue sobreviver sem dormir adequadamente,
sendo fundamental para um saudavel desenvolvimento fisico,

mental e intelectual.

Existe alguma variabilidade individual quanto ao tempo
necessario de sono, influenciada por fatores geneticos,
comportamentais e meédicos. Todavia, ha algumas referéncias a

ter em conta:

Recomendacoes da Organizacao Mundial da Saude - OMS e da
American Academy of Sleep Medicine

Faixa etaria
Bebeés entre os 4 e 0s 12 meses
Criancas entre 1 e 2 anos

Criangas dos 3 aos 5 anos

Criancgas dos 6 aos 12 anos

Adolescentes dos 13 aos 18 anos

N.2 horas de sono
12 a 16 horas por dia
11 a 14 horas por dia
10 a 13 horas por dia

9 a 12 horas por dia

8 a 10 horas por dia
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Dias calmos levam a noites calmas.

Organizar a crianca durante o dia, ajuda a que esteja mais
tranquila a noite.

Alguns exemplos de rotinas da hora de dormir que devera
adaptar, de acordo com a idade e gostos da sua crianca: pequeno
lanche, sensivelmente 1h antes; ajudar a arrumar os brinquedos;
tomar banho; lavar os dentes; colocar a roupa suja no cesto; falar
sobre o que se esta grato por; dar abracos; escolher as roupas e a
mochila para o dia seguinte; cantar uma cancao; escrever no
diario ou rever o dia que terminou e como tentar fazer melhor;
tempo para uma histéria/livro (Ver dica n.2 12).

De acordo com a idade da crianca, podem criar uma checklist ou
uma tabela colorida/divertida com as rotinas do deitar.
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Dependendo da idade, fase de desenvolvimento e das
caracteristicas da crianca, dormir implica, por vezes, ter que lidar
com medos e pesadelos (Ver dicas n.2 17 e 17.1): medo do
escuro, de bruxas e de monstros, o terror de perder os pais ou
que qualquer outra coisa terrivel aconteca enquanto dormem.

Por exemplo, ter no quarto uma luz de presenca, pode ajuda-la a
lidar com alguns dos seus receios e o mesmo com os objetos
transicionais: um boneco de peluche, uma fralda ou uma fronha
de almofada especial.

Estes objetos podem promover uma sensacao de conforto e
seguranca, contribuindo para um adormecer mais tranquilo.

E importante tentar perceber o que esta na origem da situacdo e
quais as necessidades da crianga.

Para alem dos medos naturais da infancia, havera algo a causar
stress? Sera que o dia foi suficientemente estimulante e
interessante, oferecendo momentos de brincadeira e diversao e
a atencao por parte dos adultos de referéncia? Espera que a
crianga durma mais do que ela realmente necessita?
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Seja consistente na hora de dormir.

A consisténcia nas rotinas e na hora de dormir sao importantes
para que a crianca durma melhor.

Uma estratégia interessante pode passar por envolver a crianca,
ouvir a sua opiniao e discuti-la.

Quando € ouvida e se sente incluida nas decisoes, a crianca
torna-se mais colaborante. Outra estratégia que pode ser util é
lembrar a hora de deitar, quinze ou vinte minutos antes, pois
ajuda-a a preparar-se e da-lhe tempo para terminar a brincadeira
ou atividade que estiver a desenvolver.

Ensine-a a ver as horas ou demonstre em que posicao estarao os
ponteiros do reldogio na hora combinada para ir dormir.
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Acalme a crianca, antes de adormecer.
Massagens ou um banho quente podem ajudar a relaxar.

Podem pensar num momento de relaxamento antes do deitar,
usando estratégias adequadas a cada idade (por exemplo: soprar
a uma vela ou num balao lentamente, para controlar e acalmar a
respiracao; relaxamento muscular; estipular um momento “zen”
em familia sempre antes de deitar, com recurso a musica calma
ou outra atividade relaxante: pintar livros de colorir, fazer
mandalas ao gosto de cada um, ajuda a serenar e a preparar o
sono).

iado por

Po I S E PORTUGAL

5020

26/2/2021



Comunicar bem e ser claro quanto ao que espera da crianca é
sempre importante: “Quero que vamos para a cama a hora
combinada, quero ajudar-te a tornar esse momento tranquilo”.

Utilize uma linguagem adequada a crianca e fale-lhe com

carinho. Concentre-se no momento e ofereca toda a sua atencao,

dé apoio nos passos/rotinas enquanto desfruta da partilha.

Conte uma historia, abrace, beije, termine o dia da melhor
maneira, com a serenidade que embala e convida o sono.

Ja sabe que a viagem pode passar por tormentas, mas, como
marinheiro experimentado, nao se deixe abalar, insista com
paciéncia, determinacao e criatividade. Quando chegar a bom
porto, nao se esqueca de comemorar o grande feito com a
criancgal!
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Para os pais/cuidadores
Pais/Cuidadores cuidem também do vosso sono!

A privacao de sono nos adultos pode provocar exaustao,
desorganizacao, irritacao ou frustracao e levar a quadros de
ansiedade ou depressao, bem como ter impacto na qualidade da
conjugalidade e da parentalidade.

De quando em vez, pense em dividir eventuais cuidados
noturnos com outros membros da familia, para assim conseguir
recarregar as suas baterias.
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Em caso de necessidade, procure ajuda.

Se os problemas de sono para a(s) crianca(s) ou para os
pais/cuidadores forem persistentes e de dificil resolucio, podera
ser necessario procurar ajuda.

No tratamento das perturbacoes do sono, importa entender as
causas de nao conseguir dormir.

O que resulta com uma pessoa pode nao resultar com outra.
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