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[

% Sono e o Situagdes
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0 SONOE 0 (©

-

REBRO

................................................................. > Meméria
Concentragao
.................................................... 'S Atengao

» Estabilidade emocional

Sem um sono reparador, varias funges ficam comprometidas.

0 sono esta na base de tudo o que somos fisica e psicologicamente.
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VESPERTINOS

COTOVIAS/MATUTINOS

................................................................. »  Preferem acordar mais cedo

Teém dificuldade em estar acordados ate tarde

.................................................... } Apresentam melhores nl'veis de alerta ao acordar
(em relagao aos vespertinos)
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MATUTINOS
@9

P o

.......... N ..., Preferem ir para a cama a horas tardias e gostam de
acordar tarde

A qualidade do sono é menor do que nos
matutinos

.................................................... > Durante o dla est'a'o mu'tas vezes Sonolentos

.......................................... > Tém maiores problemas de atengﬁo e mais alteragaes
emocionais

OEIRA5, | Muncipio oBiRas N epls

VALLEY
o



A SOCIEDADE ESTA ORGANIZADA PARA 0S !1ATUTINOS
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E O SEU FILHO? E 1 ATUTIN0D OU VESP
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> QUE PODEM '"riuzicink O SONO DA CRIANCA

mm

FATOR

SINCRONIZADORES = Xicnios

................................................................. » Luz (a|ternﬁncia entre claro e escuro)

Ruido

.................................................... , Atividade fisica

.......................................... } Hora"rio das refeigaes

Interagdoes sociais
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SATORES QUE PODEM 'nriuzicin O SONO DA CRIANCA

SINCRONIZADORES '/ :nios

................................................................. > Temperatura corporal

Melatonina

(hormona que diz ao organismo que
estd na hora de desacelerar e dormir —
induz o sono))
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> QUE PODEM '"riuzicink O SONO DA CRIANCA

FATORES DA CRinnCA

................................................................. » Perfil neurogenético

Temperamento e estilo comportamental

.................................................... , ldade e estadio do desenvolvimento

.......................................... 'S Perturbagaes do desenvolvimento
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SATORES QUE PODEM "nriuzicink O SONO DA CRIANCA

FATORES DA INTERACAD CON O AWNBIENTE

> Percegio de seguranca e medos noturnos

Habitos, rotinas, horarios, companhia a adormecer

.................................................... } Pra"tica de exercicio fisico

.......................................... } Uso de medlcamentos que |nterferem com O sono
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AT0RES QUE PODEM 'nriuzicint O SONO DA CRIANCA

PAIS / Fo0 LA

................................................................. } conhecimentos e cren;as SObre 0 sono infantil

Estilo de vida: emprego, hordrios, prioridades
.................................................... 3 comPOSiS'a'o da fam“ia

.......................................... } Stress familiar

................................. } Estllo educatIVO
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Lotina de Sono Consistente
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Nao dormir sesta

PoRTUGAL
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> Dormir

Evitar atividades de
exercicio fisico 2h a
3h antes da dormir

Atividades relaxantes
antes de dormir
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Ler uma oty

1 a crian¢a
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Svitar o o de eers Th a 1h30 antes de ir dormir

N
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‘ntes de dormir:

Evitar a ingestao de

liquidos em excesso Evite que a crianga

consuma bebidas e
alimentos com cafeina
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A crianca deve adormecer na sua
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Silencioso

Escurecido
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40 SONnoO

Sem televisao

Baixar temperatura
do quarto



Estimule a crianca a fazer “tvicades Toicas durante o din
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Evite refeigoes pesadas
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antes de Ir para a cama
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Tomar um antes de dormir
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| evitar:

L=

Quando a crianga dorme w

o Leva-la para a sua
Pegar crianga ao colo cama

e embala-la

Deitar-se na cama
om a crianga
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DIA MUNDIAL DO SONO

AJUDAR AS CRIANCAS A
DORMIR MELHOR




A RETER ...

As rotinas dao seguranca a crianga,
melhoram a sua cooperagao e melhoram
a sua auto-regulagao.

Explorar aquilo que resulta para a sua
familia.

E importante considerar os horarios e
necessidades de toda a familia.
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A RETER ...

“ .

L "I Acordar e preparar para sair

—

—

P . Refeicoes

o —

o

=

- {3 Brincadeiras

—~ ‘ {4 Hora do banho ‘
‘ 5 Hora de deitar ‘
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SITUACOES /7 1

@ L J
Na deitad =
a0 permanece deitada N Tem dificuldade em acordar

N3o dorme sozinha — faz birras

Tem pesadelos

Tem terrores noturnos

Tem episodios de
sonambulismo
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QUANDO PROCURAR

A crianga tenha muitos
pesadelos, tenha sempre o
mesmo pesadelo ou os
pesadelos sao muito
assustadores e 0s pais nao
conseguem perceber porqué

A crianca resista muitas
vezes a dormir

Os pesadelos surgirem conjugados
com muita ansiedade durante o
dia ou com situagdes traumaticas

Os pais n2o consigam aplicar
as estratégias descritas ou Ja
experimentaram todas as
sugestoes e nada parece
funcionar
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A DISPONTEILIZAR AOS PARTICIPANTES

ﬁ)"é‘@/}@
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Folheto sobre as "orac ¢
Sono por ldade

RECEM-NASCIDOS

(0-3 meses)

¢

BEBES

CRIANCAS PEQUENAS

(1-2 anos)

(RIAN(A\ EM IDADE
PRE-ESCOLAR
s)

(3-5 anos.

CRIANCAS EM IDADE
ES(OLA?

6-13 an

*

ADOLESCENTES

(14-17)

ADULTOS JOVENS

(18-25)

ADULTOS
(26-64)
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A DISPONTEILIZAR AOS PARTICIPANTES

ROTINAS & SONO

0Os primeiros anos de vida sao essenciais para a salde, desenvolvimento e
bem-estar da crianga ao longo de toda a vida. Nesta idade, a crianca
precisa de rotinas consistentes e de bons habitos de sono.

0 QUE 0 MEU FILHO
PRECISA?

ROTINAS SONO

Folheto sobre as "ot na: ©
Sono

10 a 13 horas de

A

. Rotinas regulares

g (hora das refei¢es, sono (incluindo a
o levantar e de deitar, sesta) +
etc). bons habitos de sono.

COMO E QUE 0S PAIS PODEM AJUDAR? COMO E QUE OS PAIS PODEM AJUDAR?

* Marntenha rotines dianias @ uma refina de
sono consistentes, com uma hora de deitar
& levantar semelhante todos os dias;

* As rotinas tomam os dias parecidos, déo
seguranga & crianga, melhoram o sua
cooperagde &  promovem o sua
autorregulagdo. Ajudam fodos 1a em cosa o
saber o que precisa do ser faito, quanda o por * Meia hora antes da crianca ir para cama
epieer] envelvo-a em atividades calmas (ex: vestir

o pijoma, ler uma histéria);

* Nao ha regras scbre o fipo de rofinas que se

devem adotar, o importante & explorar cqulo * Leia uma histéria para a crianca. fsto 6 a

que resulta pora a sua familial melhor forma de ajudor a crianga a oealmer

© g preparar-ge paro dormir.
* Eimportante considerar os horérios e

necessidades do toda a familio para definira * Evite o uso de eeras pela crianga Ih o .

melhor aftura para o higiene, alimentagao, 1h30 antes de dormir, atividades muito I_ | n k S N

brincadeiras @ sono; ativas e que o criango consuma bebidas e L4
alimentos com cafeina {cha, refrgerantes,
chocolate);

ROTINAS IMPORTANTES:
Garanta um espage adequado oo sano

1} Acordar e preparar para sair: Pode ser desafionte
porque envolve muitas torefos;  Importante manter uma som fel ). Os

e - https://escolasaudavelmente.pt/

adormecer na suo prépra como,

2| Refeiges: £ imporiante manter a refeigdo & mesma
hora e ter alguma flexibitkdade, evtando lutes com o

. - https://www.ordemdospsicologos.pt/pt

3) Brincadeiras: Erincar & fundamentol para o QUAL A MELHOR HORA DE DEITAR?

desenvolvmenta do crianga. € inpertante

syt reirio s QU - httDS/ /www.orde meSpS | C0|0g03. Dt/ fi ch

horos.
4] Horo do banho: Pods sar um momenta relaxante pars 2} A que horas tem de acordar?

NN, - eiros/documentos/covid 19 sono sau
davel.pdf

rotinas com o cranga em fingdo desta recessdade para encantror o hora de deltor desejavel;
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https://escolasaudavelmente.pt/
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_sono_saudavel.pdf
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“Estamos sempre proximos!”

AUIT0 OBRIGADO!



