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A família, a 

criança e o sono
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P r i n c i p a i s R e f l e x õ e s

Sono e o 

Cérebro
Dicas

Situações

difíceis
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Memó r i a

A t e n ç ã o
E s t a b i l i d a d e  emo c i o n a l

C o n c e n t r a ç ã o

O SONO E O CÉREBRO 

Sem um sono reparador, várias funções ficam comprometidas. 

O sono está na base de tudo o que somos física e psicologicamente.
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SOMOS TODOS DIFERENTES
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MATUTINOS VS VESPERTINOS

Preferem acordar mais cedo

Têm dificuldade em estar acordados até tarde

Apresentam melhores níveis de alerta ao acordar 

(em relação aos vespertinos)

COTOVIAS/MATUTINOS 
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MATUTINOS VS VESPERTINOS

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 dia estão muitas vezes sonolentos

MOCHOS/VESPERTINOS 

Têm maiores problemas de atenção e mais alterações 

emocionais
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A SOC IEDADE ES TÁ ORGAN I ZADA PARA OS MATUT INOS 
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E O SEU F I LHO? É MATUT INO OU VE SPERT INO ? 
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L u z  ( a l t e r n â n c i a  e n t r e  c l a r o  e  e s c u r o )

A t i v i d a d e  f í s i c a

H o r á r i o  d a s  r e f e i ç õ e s  

R u í d o

FATORES QUE PODEM INFLUENC IAR O SONO DA CR IANÇA 

S I N C R O N I Z A D O R E S  E X T E R N O S

I n t e r a ç õ e s  s o c i a i s  
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Tem p e r a t u r a  c o r p o r a l

(hormona que diz ao organismo que

está na hora de desacelerar e dormir –

induz o sono))

M e l a t o n i n a  

FATORES QUE PODEM INFLUENC IAR O SONO DA CR IANÇA 

S I N C R O N I Z A D O R E S  I N T E R N O S
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Pe r f i l  n e u r o g e n é t i c o

I d a d e  e  e s t á d i o  d o  d e s e n v o l v i m e n t o

Pe r t u r b a ç õ e s  d o  d e s e n v o l v i m e n t o

Tem p e r am e n t o  e  e s t i l o  c om p o r t a m e n t a l

FATORES QUE PODEM INFLUENC IAR O SONO DA CR IANÇA 

F A T O R E S  D A  C R I A N Ç A
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P e r c e ç ã o  d e  s e g u r a n ç a  e  m e d o s  n o t u r n o s

P r á t i c a  d e  e x e r c í c i o  f í s i c o

U s o  d e  m e d i c a m e n t o s  q u e  i n t e r f e r e m  c o m  o  s o n o

H á b i t o s , r o t i n a s , h o r á r i o s , c o m p a n h i a  a  a d o r m e c e r

FATORES QUE PODEM INFLUENC IAR O SONO DA CR IANÇA 

F A T O R E S  D A  I N T E R A Ç Ã O  C O M  O  A M B I E N T E
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C o n h e c i m e n t o s  e  c r e n ç a s  s o b r e  o  s o n o  i n f a n t i l

C o m p o s i ç ã o  d a  f a m í l i a

S t r e s s  f a m i l i a r  

E s t i l o  d e  v i d a : e m p r e g o , h o r á r i o s , p r i o r i d a d e s

FATORES QUE PODEM INFLUENC IAR O SONO DA CR IANÇA 

P A I S /  F A M Í L I A

E s t i l o  e d u c a t i v o

A M B I E N T E  F Í S I C O

L o c a l  p a r a  a d o r m e c e r
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Dicas para um sono saudável
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Rotina de Sono Consistente
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Não dormir sesta depois das 15h 
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Antes de Dormir 

Evitar atividades de 

exercício físico 2h a 

3h antes da dormir 

Atividades relaxantes 

antes de dormir 
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Ler uma história à criança
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Evitar o uso de ecrãs 1h a 1h30 antes de ir dormir
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Antes de dormir: 

Evitar a ingestão de 

líquidos em excesso Evite que a criança

consuma bebidas e 

alimentos com cafeína
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A criança deve adormecer na sua própria cama
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Espaço adequado ao sono

Sem televisão

Silencioso

Escurecido Baixar temperatura 

do quarto 
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Estimule a criança a fazer atividades físicas durante o dia
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Evite refeições pesadas ao jantar
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Evitar discussões antes de ir para a cama
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Tomar um banho quente antes de dormir 
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Quando a cr iança dorme mal evitar :

Levá-la para a sua

camaPegar criança ao colo

e embalá-la 

Deitar-se na cama

com a criança
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As rotinas dão segurança à criança,

melhoram a sua cooperação e melhoram

a sua auto-regulação.

A RETER …

Explorar aquilo que resulta para a sua

família.

É importante considerar os horários e

necessidades de toda a família.



d
sp
-
e
p
is

Acordar e preparar para sair

Refeições

Brincadeiras

Hora do banho

1

2

3

4

Hora de deitar5

RO
TI

N
AS

 I
M
PO

RT
AN

TE
S 

A RETER …
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Situações Dif íceis
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SITUAÇÕES DIFÍCEIS

Não permanece deitada

Não dorme sozinha

Tem dificuldade em acordar 

– faz birras

Tem pesadelos
Tem terrores noturnos

Tem episódios de 

sonambulismo

QUANDO A CRIANÇA ....
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PROCURE APOIO DE UM PROFISSIONAL QUANDO:

QUANDO PROCURAR AJUDA ?

A criança tenha muitos 

pesadelos, tenha sempre o 

mesmo pesadelo ou os 

pesadelos são muito 

assustadores e os pais não 

conseguem perceber porquê

A criança resista muitas 

vezes a dormir

Os pais não consigam aplicar 

as estratégias descritas ou já 

experimentaram todas as 

sugestões e nada parece 

funcionar

Os pesadelos surgirem conjugados 

com muita ansiedade durante o 

dia ou com situações traumáticas
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A  D I S P O N I B I L I Z A R A O S  P A R T I C I P A N T E S

F o l h e t o  s o b r e  a s  H o r a s  d e  

S o n o  p o r  I d a d e
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A  D I S P O N I B I L I Z A R A O S  P A R T I C I P A N T E S

F o l h e t o  s o b r e  a s  R o t i n a s  &  

S o n o

L i n k s : 

- https://escolasaudavelmente.pt/

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

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

eiros/documentos/covid_19_sono_sau

davel.pdf

https://escolasaudavelmente.pt/
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_sono_saudavel.pdf
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D
D

MU I T O OBR I G ADO !

“Estamos sempre próximos!”


