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Higiene do sono para criancas em idade escolar

O sono ¢ uma parte importante da vida das criangas e € essencial para a saude e para o desenvolvimento do cérebro. As
rotinas em torno da hora de deitar e a preparacdo para dormir sdo chamadas de higiene do sono. Uma boahigiene do sono ¢
fundamental para a satide ¢ a aprendizagem das criangas.

Mantenha sempre uma rotina regular de sono

A crianca em idade escolar deve ter entre 9 e 12 horas de sono todas as noites
A criancga deve se deitar e acordar quase sempre no mesmo horario, sem muitas variagdes
Os adultos devem decidir qual o horario de dormir, combinar com a crianga a e relembra-la das rotinas

A preparacio para dormir

A preparagdo para dormir deve ser uma rotina iniciada em torno de 30 minutos a 2 horas antes de deitar-se
Essas rotinas incluem as preparagdes para dormir como escovar os dentes, tomar banho e colocar o pijama
Outras atividades relaxantes podem ser incluidas, como contar uma histdria para a crian¢a antes de dormir

O que acontece durante o dia também ¢é importante!

Deve-se evitar sonecas durante o dia pois os cochilos diminuem a “necessidade do sono” da noite
A crianga deve ser exposta a luz do sol (luz natural) durante o dia para poder dormir bem a noite
Mexer no celularna cama durante o dia faz o cérebro associar a cama ao estado de vigilia, fazendo a crianga ficar acordada

Uso de eletronicos e exposicao a telas

A luz das telas de celulares, tablets e TV faz o cérebro produzir menos hormonios necessarios ao sono
Assim, deve-se evitar o uso de eletronicos, especialmente aqueles com telas, proximo da hora de dormir
Deve-se ter cuidado com o contetido acessado a noite pelas criangas, pois podem deixa-las com medo ou agitadas

Atividades fisicas e brincadeiras

Esportes e outras atividades fisicas regulares durante o dia ajudam a crianca a dormir bem a noite
Mas deve-se evitar exercicios ou brincadeiras muito agitadas a noite, pois podem atrapalhar o sono
A noite, prefira atividades mais calmas e relaxantes como ler historias, pintar, desenhar ou ouvir misicas

Bebidas e alimentos

Uma alimentagdo saudavel e nutritiva auxilia no sono, por isso deve-se evitar refei¢des pesadas a noite

Deve-se evitar estimulantes como café, chas mate, cha preto, chimarrdo, chocolates e refrigerantes a noite

Se a crianga for fazer um lanche a noite, proximo ao horario de dormir, opte por frutas ou alimentos com mais carboidratos,
como paes e cereais.

O ambiente de dormir

O ambiente onde a crianca dorme deve ser seguro, tranquilo e confortavel; tente evitar deixar TV no quarto da crianga
O quarto onde a crianga dorme deve ficar escuro, silencioso e com temperatura agradavel a noite
Se os animais de estimagdo da familia acordarem a criang¢a, mantenha-os fora do quarto dela

Se a crianca nfio conseguir dormir ou se acordar durante a noite

Converse com ela e tente entender se esta preocupada, com algum medo, ou se algum barulho a acorda
Nio deixe a crian¢a na cama acordada “rolando de um lado para o outro” e leve-a para outro ambiente
Realize atividades relaxantes com a crianca e ndo brigue com ela por ndo conseguir dormir

Se a crianca nao quiser deitar-se

Converse e tente entender se ela tem medo de algo ou se deseja ficar acordada para realizar outra atividade
Evite brigar com a crianga, discutir com ela ou ficar negociando para que va para a cama
Valorize, elogiando ou mesmo dando prémios, quando a crianga se preparar ou se deitar no horario sozinha
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