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Bons Hábitos 
de Sono 

Uma boa noite de sono 
Uma boa noite de sono exerce uma importante função na saúde mental, física e bem-estar 
geral de uma criança. Na verdade, o sono é tão importante no desenvolvimento das crianças 
quanto a nutrição e a atividade física! 

 
Infelizmente, as Experiências Adversas na Infância (EAIs) podem atrapalhar o sono. Prestar 
bastante atenção no sono de seu filho pode ajudar de diversas maneiras. Pesquisas mostram 
que crianças que dormem o suficiente ficam menos doentes, têm melhor foco e 
comportamento na escola, e gerenciam o estresse com mais facilidade. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Apresentamos a seguir algumas ideias para ajudar 
seus filhos a dormirem melhor: 

• Mantenha rotinas regulares. 
As crianças se desenvolvem com rotinas previsíveis e com 
tempo gasto com o carinho de seus pais ou cuidadores. Se você 
fizer as mesmas atividades com seu filho durante a hora do 
descanso e a hora de dormir, isso poderá ajudar todos a 
relaxarem e ajudará seu filho a se acalmar mais facilmente para 
dormir. Tente ler um livro, cantar uma canção suave ou 
simplesmente conversar calmamente com seu filho. Pergunte a 
ele sobre a melhor parte do seu dia, e compartilhe o seu dia 
também! 

 
• Mantenha os horários de dormir e acordar consistentes. 

Nossos corpos são mais saudáveis e nossos cérebros 
funcionam melhor quando nosso cronograma de sono é 
regular e previsível. Também ajuda a rotina da hora de dormir 
ser mais calma quando as crianças sabem o que esperar. 
Tente fazer com que seu filho vá dormir no mesmo horário 
todas as noites. Um horário de dormir consistente também 
facilita a hora de acordar na manhã seguinte! 

 
 



 

 

• Permaneça ativo durante o dia. 
Transforme as atividades físicas, como uma 
caminhada no parque, uma visita ao parquinho ou 
praticar um esporte favorito juntos, em uma rotina 
da família.  As crianças que se exercitam o 
suficiente também vão dormir mais facilmente à 
noite. 

 
• Limite o uso de telas, especialmente à noite. 

Evite telas (televisores, celulares e tablets) no 
espaço de dormir. As pesquisas mostram que a 
luz das telas evita com que crianças e adultos se 
sintam sonolentos e relaxados à noite. O uso de 
telas antes de dormir pode fazer com que as 
crianças tenham dificuldade de dormir ou de 
continuar dormindo. 

 
• Preste atenção ao ambiente na hora de dormir. 

Crie um espaço que ajude as crianças a dormirem. 
Deixe as luzes fracas e o nível de ruídos baixo. A 
temperatura deverá ser fresca (entre 15 e 23 °C) 
ao invés de muito frio ou muito quente.  As camas 
devem ser locais confortáveis para dormir, e não 
para brincar. 

 

 
• Busque ajuda de um provedor de cuidados de saúde. 

Converse com seu pediatra se seu filho acorda 
com frequência, se tem muitos pesadelos ou 
terrores noturnos, ou se apresenta sinais de 
sonambulismo. 
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