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PREFACIO

Oi, maravilhosa.

Seja bem-vinda a este guia feito com muito carinho para vocé.

Se vocé chegou até aqui, provavelmente ja enfrentou (ou estd
enfrentando) desafios com o sono do seu bebé, ou estd se preparando
para conhecer seu grande amor. A maternidade é linda, mas também
pode ser exaustiva. E quando o bebé dorme bem, tudo fica mais leve. Ter
uma rotina e entender as fases do sono do seu filho pode transformar seu
dia a diqg, trazendo mais tranquilidade para vocé e para ele.

Eu sei como pode ser cansativo os despertares noturnos, a incerteza se
estd fazendo certo, os palpites de todos os lados... J& passei por isso e
entendo bem.

Este guia ndo &€ um manual rigido, nem uma lista de regras. Ele & um
convite para vocé encontrar um caminho que funcione para sua familig,
com dicas simples e praticas para tornar as noites mais tranquilas e os
dias mais organizados.

A melhor rede de apoio & um filho que dorme bem!




INTRODUGCAO

Bem-vinda ao maravilhoso mundo da maternidade!

Ser m@e é uma experiéncia Unica, cheia de desafios, alegrias e descobertas. Este
Ebook foi criado para ajudar vocé nessa jornada incrivel, fornecendo informacgées
praticas, dicas Uteis e conselhos valiosos. Ao longo deste ebook, exploraremos os
principais aspectos da rotina e do sono dos bebés. Entdo, prepare-se para se tornar
uma mde confiante e bem-informadal

Estabelecer uma rotina consistente é fundamental para o sono sauddvel do bebé. O
sono infantil & muito diferente do sono do adulto. Ele passa por um desenvolvimento
progressivo, influenciado pela maturagédo do cérebro, horménios, ciclo circadiano e
hdbitos adquiridos.

Falo com conhecimento profissional, mas também com a bagagem de uma mde que
vivenciou na pele o peso do cansago e da privagdo de sono. Quando meu primeiro
filho nasceu, o Mauricio, enfrentei noites exaustivas e, sem o apoio necessdrio No
momento mais vulneradvel da minha vida, acabei adoecendo. Aos sete dias do
pbs-parto, desenvolvi uma paralisia facial provocada pelo estresse e a sobrecarga
emocional. Mauricio acordava a cada ciclo de sono (40 min) e as madrugadas eram
longas, solitarias e dificeis.

Foi s6 quando ele tinha cerca de 7 meses que conheci a consultoria do sono, e tudo
fez sentido. Entendi que o sono ndo é s6 descanso, & sadde. Estava errando bastante
em seus cuidados sobre sono e compreendi como a roting, a previsibilidade e o
cuidado com o ambiente de sono podem transformar as noites e os dias de uma
familia. Desde entdo, mergulhei no estudo da neurociéncia, medicina do sono e
psicologia materno-infantil, com o propdsito de ajudar outras mdes a viverem uma
maternidade com propésito, sem tanta culpa e exaustdo.

Hoje, com meu segundo filho, o Vicente, que estd com 8 meses, estou vivendo uma
maternidade muito mais leve, sem neuras e com mais confianga. Isso ndio quer dizer
que tudo é perfeito, mas o conhecimento me libertou. Ter uma base sélida sobre sono,
desenvolvimento e rotina me permite tomar decisées conscientes, respeitando o
ritmo deles e cuidando também da minha saude fisica e emocional.

Este Ebook é fruto dessa vivéncia: da dor que me despertou, do estudo que me
fortaleceu e da missdo que hoje carrego com o coragdo cheio. Espero que ele te
abrace, te oriente e te lembre, todos os dias, que:
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€ ~cexterocESTAGAO

A teoria explica que a gestacdo deveria ser de 12 meses. Os bebés humanos séo os
Unicos que nascem ainda imaturos e dependentes, precisando de um periodo extra
de adaptacdo ao mundo externo. Esse conceito se baseia na ideia de que nos
primeiros trés meses de vida o bebé ainda precisa de um ambiente que se
assemelhe ao Gtero para se sentir seguro.

Diferente de outros mamiferos, os bebés humanos nascem antes de estarem
completamente desenvolvidos, pois o tamanho do cérebro jd € grande o suficiente
para passar pelo canal de parto. Se ficassem mais tempo no Utero, o parto seria
invidvel. Por isso, nascem com um sistema nervoso ainda em formacgdo e precisam
desse tempo extra para amadurecer. Nossa missdo é aprender sobre as
necessidades Unicas do bebe e poder ajudd-los.

Para ajudar o bebé nessa transi¢gdo, algumas estratégias podem ser usadas:

Contato pele a pele: sentir o cheiro e o calor da mde traz segurancga.

Amamentagédo em livre demanda: o leite materno ndo & s6 alimento, mas
também conforto emocional e maturagdo do sistema neuroldgico, pois a

gordura do leite é essencial para esse processo (mielinizagdo neural).

Movimento constante: no Utero, o bebé estava sempre sendo embalado pelos
movimentos da mde. Carregar no sling, embalar suavemente e manter
proximidade ajudam na adaptagdo.

Ambiente aconchegante: barulhos excessivos e luzes fortes podem ser
estressantes. Sons como “shhh’, ruido branco e um ambiente mais escuro
favorecem o relaxamento.

Paciéncia e acolhimento: entender que essa fase é transitéria e que o bebé
precisa dessa conexdo para se desenvolver de forma segura e saudavel.

A exterogestacao reforca a importancia de responder as
necessidades do bebe com carinho e proximidade, pois essa
seguranca nos primeiros meses impacta diretamente o
desenvolvimento emocional e o sono.
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e MELATONINA E A IMPORTANCIA DO SONO

A melatonina, conhecida como o "hormonio do escuro’, &€ essencial para a regulagdo
do sono. Nos bebés, sua producdo ainda ndo estd totalmente desenvolvida ao
nascer, e leva um tempo para se estabelecer.

Nascimento: Os recém-nascidos praticamente ndo produzem melatonina sozinhos.
Nos primeiros meses, eles dependem da melatonina transmitida pelo leite materno,
especialmente durante a amamentag¢do noturna.

Aos 2-3 meses: A gladndula pineal comega a amadurecer e a produgdo de
melatonina inicia de forma gradual, comeg¢ando a seguir um ritmo mais definido.

Aos 4-6 meses: A secrecdo da melatonina ja estd mais ajustada ao ciclo circadiano,

ajudando a consolidar o sono noturno.

O QUE INFLUENCIA A PRODUQAO
DA MELATONINA?

Exposi¢do a luz natural durante o dia: A
luz do sol inibe a producdo de
melatonina, ajudando o bebé a
diferenciar o dia da noite.

Ambiente escuro a noite: O escuro
estimula a liberagcdo da melatoninag,

promovendo o sono. Luzes artificiais,
especialmente azuladas (TV, celular,
LED branco), podem inibir a produgéo
do horménio.

Leite materno: O leite noturno contém
melatonina e triptofano (precursor da
melatonina), ajudando o bebé a regular
seu ritmo biolégico.

DICAS PARAESTIMULARA PRODU?EO
NATURAL DE MELATONINA NO BEBE:

Rotina bem estabelecida, respeitando

as janelas de sono.

Contato com a luz natural durante o diq,
especialmente de manha.

Ambiente escuro a noite, evitando telas
e luzes fortes.

Hora do sono previsivel, criando
associagdes relaxantes antes de dormir,
como banho morno e ruido branco.

Esse processo de regulacao do ciclo circadiano leva tempo, por
isso, nos primeiros meses, é comum os bebes acordarem mais
durante a noite. Mas com o amadurecimento, a producdo de

melatonina ajuda na consolidacdao do sono noturno.
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CICLO CIRCADIANO: O RELOGIO BIOLOGICO DO BEBE

Vocé jad se perguntou por que o bebé dorme e acorda sem nenhuma légica nos
primeiros meses? Isso acontece porque, ao nascer, o bebé ainda ndo tem o “relégio
biolégico” funcionando direitinho. Esse relégio tem um nome complicado: nicleo
supraquiasmatico. Mas calma, a gente vai te explicar de forma bem simples.

Esse nlcleo € uma parte do cérebro que fica dentro do hipotdlamo, e ele é
responsdvel por organizar o ritmo do sono e do despertar. E como se ele dissesse para
O corpo:

"Agora é hora de ficar acordado.”
"Agora é hora de descansar.”

Esse ciclo natural de sono e vigilia &€ chamado de ciclo circadiano, e ele funciona em
um ritmo de mais ou menos 24 horas. Ele é regulado por fatores como:

= aluz natural do dia
» atemperatura corporal

= 0s horménios, como: a melatonina (que avisa que estd escuro e é hora de
dormir) e o cortisol (que avisa que estd claro que é hora de acordar)

No Utero, o bebé nd&o recebia esses sinais de dia e noite, 1& era tudo escuro, quente,
calmo e com alimento constante. Por isso, os recém-nascidos ainda ndo tém esse
relégio funcionando bem, e o resultado disso é: acordar varias vezes, dormir sem
padrdo e confundir o dia com a noite.

Com o tempo, geralmente a partir dos 3 a 6 meses de vida esse nlcleo comeca a
amadurecer. E a boa noticia € que ndés, cuidadores, podemos ajudar esse processo
com atitudes simples no dia a dia, como:

Durante o dia: )
-0~
= Deixar o ambiente claro e arejado s .
* Falar com o bebé& com energia X
=  Estimular o bebé com sons, brincadeiras e conversas ',
-
Durante a noite: —

= Reduzir a luz e os estimulos
=  Criar um ambiente mais escuro, calmo e silencioso

= Fazer arotina da noite sempre parecida, para o corpo “entender” que € hora de
dormir
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Ciclo circadiano: o relogio biologico do bebé

Esse processo € como ensinar o corpo do bebé a “ler o relégio” por dentro. Aos
poucos, ele comega a consolidar o sono noturno, ficar mais tempo acordado durante
o dia e dormir com mais qualidade. E tudo isso é fruto do desenvolvimento natural do
cérebro, com a sua ajuda amorosa, € claro.

Idade do bebé Evolucdo do ciclo

0 a 6 semanas Sono desorganizado (polifésico), sem padrdo
dia/noite. O bebé dorme e acorda em ciclos de
40 min a 2 horas.

6 a 12 semanas Comeca a diferenciar dia e noite. Produgdo
inicial de melatonina.

3 a4 meses O ciclo circadiano comecga a se estabelecer. O
bebé dorme mais a noite e menos durante o dia.

5 a 6 meses O sono noturno se torna mais longo e
consolidado. O ritmo de produgcdo de
melatonina e cortisol estd mais regulado.

9 a12 meses O bebé ja tem um padréo de sono préximo ao
de um adulto, com periodos mais longos de
descanso a noite.

Janelas de Sono do Bebé Més a Més

- 0 a 3 meses (tempo de sobrevivéncia):
Os recém-nascidos dormem em intervalos curtos e irregulares. Eles costumam ter
ciclos de sono mais curtos, e as mamadas precisam acontecer mais vezes ao dia.

Idade Sonecas | Tempo acordado | Durag¢do soneca
0-1més 406 45 a 60 min 30min a 1h20
2 meses 406 1h a 1h20 30min a 1h20
3 meses 3ab 1h a 1h30 30min a 1h20
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Ciclo circadiano: o relogio biologico do bebe

* 4 meses a 3 anos:
A medida que o bebé cresce, os padrées de sono tornam-se mais previsiveis, com
periodos noturnos mais longos.

Idade Sonecas Tempo acordado | Durag¢do soneca
4 meses 3a4 1h15 a 1h45 [ 2h 40min a 1h20
5 meses 2a3 1h30 a 2h 40min a 1h20
6 meses 2a3 1h30 a 2h30 40min a 1h20
7 meses 2a3 2h a 2h45 40min a 1h20
8 a 9 meses 2a3 2h45 a 3h30 40min a 1h20
10 meses 2a3 3h a 3h30 2h a 3h

11 a 14 meses 2 3h a4h 40min a 3h
14a18 meses | 2 4h a 5h 40min a 3h
18a24 meses | 1 5h a 6h 40min a 3h

2 a3 anos 1 5h30 a 7h 40min a 3h

As janelas de sono s@o os periodos em que o bebé consegue ficar acordado sem ficar
exausto. Respeitar esses intervalos é essencial para evitar o cansago excessivo, que
pode resultar em dificuldades para adormecer, despertares frequentes e choros
prolongados.

Dica: use a janela menor para a primeira soneca, as demais
podem variar alé 10 minutos para mais ou menos, e a maior
janela antes do sono noturno.
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Ciclo circadiano: o relogio biologico do bebe

Exemplo de rotina para bebé de 3 meses: Despertar ds 07:00

Soneca Inicio Fim Duracgdo Tempo acordado
19 soneca 08:00 10:00 02:00 1n

29 soneca 11:00 12:00 01:00 1h

3% soneca 13:00 14:00 01:00 1h

49 soneca 15:00 16:00 01:00 1h

5% soneca 17:00 18:00 01:00 1h30

Sono noturno | 19:30

Exemplo de rotina para bebé de 6 meses: Despertar as 07:00

Soneca Inicio Fim Duracgdo Tempo acordado
19 soneca 08:30 10:30 02:00 1h30

29 soneca 12:00 13:40 01:40 1h30

3% soneca 15:10 16:30 01:20 2h30

Sono noturno | 19:00
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Ciclo circadiano: o relogio biologico do bebé

POR QUE AS JANELAS DE SONO SAO IMPORTANTES?

Evita a exaustdo: Um bebé cansado demais pode ter dificuldade em
pegar no sono e acordar muitas vezes durante a noite.

Facilita o adormecer: Quando o bebé dorme dentro do tempo ideal, ele
adormece mais facilmente e de forma tranquila.

Contribui para um sono mais consolidado: Bebés que dormem dentro
das janelas adequadas tendem a ter ciclos de sono mais estdveis e
descansam melhor.

Ajuda na regulagé@o emocional: O sono equilibrado impacta diretamente
o humor do bebé, reduzindo irritabilidade e choros excessivos.

O que acontece quando a janela de sono nao é respeitada?

» Se 0 bebé for colocado para dormir antes do tempo adequado, pode ndo estar
suficientemente cansado (pressdo de sono, acimulo de adenosina) resultando
em dificuldades para adormecer e sonecas curtas.

» Se for colocado depois do tempo ideal, pode ficar superestimulado, liberando
hormadnios do estresse, tornando o sono mais dificil e agitado.

Cada idade tem um intervalo médio de tempo que o bebé consegue ficar acordado
sem ultrapassar o limite de cansaco. Aléem disso, observar os sinais de sono, como
esfregar os olhos, bocejar e diminuir o ritmo das brincadeiras, ajuda a determinar o
momento ideal para colocd-lo para dormir.

Respeitar as janelas de sono é um dos pilares fundamentais para estabelecer uma
rotina sauddavel e noites mais tranquilas.

Quando o bebe para de demonstrar sinais de sono?

Nos primeiros meses de vida, os bebés costumam apresentar sinais claros de sono,
como bocejos, esfregar os olhos, ficar mais quietinhos ou chorosos. No entanto,
conforme crescem, esses sinais podem se tornar menos evidentes, dificultando a
percepgdo dos pais sobre o momento ideal para colocd-los para dormir.
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Ciclo circadiano: o relogio biologico do bebé

» Com o desenvolvimento neuroldgico, alguns bebés ficam mais resistentes ao
sono e podem parecer ativos mesmo quando j& estdo cansados.

» A curiosidade pelo ambiente aumenta, fazendo com que eles “mascaram” os
sinais de sono para continuar explorando.

» O excesso de estimulos pode manter o bebé desperto por mais tempo,
dificultando a identificagéo do cansacgo.

COMO EVITAR QUE ISSO ATRAPALHE O SONO?

Seguir a janela de sono: Como os sinais podem ndo ser tdo obvios, é
essencial ter um intervalo médio de tempo para respeitar os periodos de
vigilia e descanso.

Observar mudangas sutis no comportamento: Pequenos sinais como
menos interesse em brinquedos, olhar fixo ou movimentos mais lentos
podem indicar que o bebé estd cansado.

Criar uma rotina consistente: Quando o bebé tem uma rotina previsivel, o
corpo se ajusta naturalmente e facilita o adormecer, mesmo sem sinais
evidentes.

1

Nao esperar pelos sinais de sono e, em vez
/ dzsso confiar no relogio biologico e na rotina,
pode ser o segredo para um sono mais

\ / (ranquilo!
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0 CICLOS DE SONO

O ciclo do sono &€ composto por diferentes estdgios que se repetem ao longo da noite.
Tanto bebés quanto adultos passam por esses ciclos, mas os bebés tém ciclos mais
curtos e ainda estdo desenvolvendo sua capacidade de consolidar o sono noturno.

= Recém-nascidos até aos 4 meses:

Fase Tempo O que acontece?
Fase 1 0-10 minutos Sonoléncia
Fase 2 0-20 minutos Entrando em sono profundo
Fase 3 20-30 minutos Sono Profundo NREM
- 30-40 minutos Sono leve REM
0-50 mi Parcialmente desperto, facil de
= 4 minutos acordar

= A partir dos 4 a 6 meses:

O ciclo do sono comega a se reorganizar, ficando mais longo (60 a 90 minutos), com
maior presenca de sono profundo (néo REM). Nessa fase, alguns bebés jé conseguem
dormir periodos mais estendidos d noite.

Entre 1 e 2 anos: O sono do bebé se assemelha bastante ao dos adultos, com ciclos
entre 90 e 120 minutos e maior capacidade de conectar os ciclos sem precisar de
ajuda.

Por volta dos 3 anos: A arquitetura do sono ja estd bem parecida com a de um adulto,
com ciclos estdveis e predomindncia de sono profundo d noite.

Por que o sono REM ¢ tdao importante?

O sono REM (Rapid Eye Movement) é uma fase essencial do sono, especialmente nos
bebés e criangas, pois estd diretamente ligado ao desenvolvimento cerebral,
aprendizado e memoria.

Consolidagdo da meméria: Durante o sono REM, o cérebro processa e armazena
informagodes, ajudando o bebé a reter tudo o que aprendeu ao longo do dia.
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Ciclos do sono

Processamento emocional: O sono REM também ajuda o bebé a lidar com estimulos
emocionais e experiéncias do dia, regulando o humor e reduzindo o estresse.

Aprendizado motor: Estudos mostram que bebés que dormem bem tém melhor
coordenacgdo e aprendizado motor, pois o sono REM auxilia no fortalecimento das
conexdes ligadas aos movimentos.

Com o crescimento, a quantidade de sono REM diminui, mas ele continua sendo
fundamental para o aprendizado ao longo da vida. Por isso, garantir um ambiente
propicio ao sono e respeitar a rotina do bebé ajuda no seu desenvolvimento e
bem-estar.

Por que o sono NREM ¢ tao importante?

O sono NREM (Non-Rapid Eye Movement), ou sono ndo REM, € uma fase essencial do
descanso, pois estd diretamente ligado ao crescimento, d recuperacdo fisica e a
restauragdo do corpo.

Liberagéio do horménio do crescimento: Durante o sono profundo (estégio 3 do
NREM), ocorre a maior producdo do horménio do crescimento (GH), essencial para o
desenvolvimento fisico do bebé.

Recuperacdo e fortalecimento do sistema imunolégico: O corpo aproveita essa fase
para reparar tecidos, fortalecer masculos e aumentar a imunidade, tornando o bebé
mais resistente a infecgodes.

Consolidagéo do aprendizado: Enquanto o sono REM organiza as memorias
emocionais e motoras, o sono NREM ajuda a fixar informag¢ées mais légicas e
concretas.

Regulagdéo emocional: Esse estdgio do sono também é crucial para o equilibrio
emocional do bebé, ajudando a reduzir irritabilidade e melhorar o humor.

Sono mais profundo e restaurador: Diferente do REM, onde hd grande atividade
cerebral, o sono NREM desacelera o corpo, reduz a frequéncia cardiaca e promove um
descanso profundo, essencial para o bebé& acordar mais revigorado.

Nos primeiros meses, o sono do bebé é mais fragmentado e tem menos NREM&

profundo, mas conforme ele cresce e o padrdo de sono se ajusta, essa fase se torna
mais predominante, garantindo um descanso mais reparador.
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O CHORO DO BEBE E SUAS FORMAS DE COMUNICAGAO

O choro é a principal forma de comunica¢do dos bebés, expressando necessidades
como fome, desconforto ou cansago. Durante o processo de reeducagdo do sono, é
comum que os bebés chorem ao serem introduzidos a novas rotinas ou métodos de
adormecimento. Entender o papel do choro nesse contexto &€ fundamental para os
pais que buscam estabelecer hdbitos de sono sauddaveis para seus filhos.

O choro durante a implementagdo de novas rotinas de sono pode ser interpretado
como uma forma de resisténcia natural ds mudangas. E essencial que os pais
compreendam que:

» Comunicacdo de Necessidades: O choro é a maneira do bebé expressar
desconforto ou necessidade de atencdo. Durante a reeducagdo do sono, é
crucial distinguir entre um choro que indica necessidade real e aquele que
representa uma adaptagdo a nova rotina.

» Desenvolvimento de Autoconfianga: Permitir que o bebé tenha a oportunidade
de se acalmar sozinho pode contribuir para o desenvolvimento de habilidades
de autorregulacdo e independéncia no sono.

Para minimizar o choro e tornar o processo de reeducagdo do sono mais suave, os
pais podem adotar as seguintes estratégias:

» Estabelecer uma Rotina Consistente: Criar um ritual de sono previsivel ajuda o
bebé a entender que estd na hora de dormir, proporcionando seguranca e
conforto.

» Ambiente Adequado: Assegurar que o quarto esteja escuro, silencioso e com
temperatura agradavel pode facilitar o adormecimento e reduzir o choro.

= Meétodos Gradativos: Para familias que preferem abordagens mais suaves,
métodos que envolvem a presenca dos pais ao lado do berco até o bebé
adormecer, com retirada gradual dessa presenga ao longo do tempo, podem
ser eficazes.

Cada bebé é unico, e o que funciona para um pode ndo ser adequado para outro. E
vital que os pais se sintam confortdveis com o método escolhido e estejam atentos das
necessidades especificas de seu filho. Consultar profissionais especializados em
Neurociéncia do sono infantil pode ser Gtil para orientagdes personalizadas e suporte
durante o processo de reeducagdo do sono.

O choro como espelho das emocoes dos pais

O choro do bebé ndo é apenas um pedido de ajuda ou uma necessidade fisiologica.
Para os pais, ele pode ser um gatilho emocional que ativa memérias inconscientes,
insegurancas ou até traumas da infancia. Isso acontece porque a parentalidade, por
si s6, € um processo de transformag¢do profunda, cuidar de um bebé nos conecta
com pdrtes nossas que, muitas vezes, estavam adormecidas.
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O choro do bebe e suas formas de comunicacdo

Por exemplo, se um dos cuidadores cresceu em um ambiente onde o choro era
reprimido com frases como “engole o choro” ou “quem chora é fraco”, é possivel que
tenha dificuldades em acolher o choro do bebé. Sem perceber, pode surgir uma
urgéncia de fazé-lo parar, ndo apenas por empdtia com d crianga, mas porque
aquele som desperta dores emocionais ndo resolvidas.

Outra situagdo comum é quando o choro desperta sensacgdes de impoténcia e
fracasso. A mde, ou o pai, pode interpretar o choro como sinal de que estd falhando,
mesmo fazendo o melhor que pode. Isso gera frustragdo, culpa e um ciclo de
exaustdo emocional, onde a autocritica toma conta.

O cérebro materno, por questdes biolégicas, entra naturalmente em modo de alerta
diante do choro. Mas isso ndo significa que o pai ndo sinta também. Muitos homens,
por ndo terem sido ensinados a lidar com emocgodes intensas, podem se sentir
confusos ou desconectados ao ouvir o bebé chorar. Isso pode afetar diretamente a
forma como contribuem com o cuidado e o suporte @ mde.

Se apenas um dos dois estiver sobrecarregado fisica ou emocionalmente, o impacto
serd sentido em toda a dindmica familiar. Por isso, acolher o choro do bebé é um
aprendizado de ambos. Quando o pai participa desse processo com empatia e
disposicdo, cria-se um ambiente de seguranga emocional, tanto para o bebé quanto
para a mde.

COMO TRANSFORMAR ESSA RELAGAO COM O CHORO?

Olhem para dentro: Perguntem-se “O que esse choro desperta em
mim?”. Ansiedade, medo, culpa, exaustdo? Existe alguma lembranga da
infGncia associada a esse sentimento?

Reescrevam a histéria: Se vocés cresceram em um ambiente onde o
choro n@o era bem-vindo, saibam que agora podem fazer diferente.
Acolher o bebé também é uma forma de acolher suas préprias dores.

Dividam o cuidado: O bebé & dos dois. Mesmo que um amamente ou
esteja mais presente fisicamente, o outro pode acolher, ninar, trocar,

cantar, apoiar.

Lembrem-se que o choro & comunicagdo: O bebé ndo chora para

manipular, mas porque estd aprendendo a existir no mundo. \
O choro do bebé pode ser um portal de autoconhecimento para ambos os pais. E um

convite para entender seus proprios sentimentos, fortalecer o vinculo com o bebé e
com o parceiro(a), e buscar apoio quando necessdrio. Quando o casal aprende a
transformar essa relagdo, o choro deixa de ser um fardo e passa a ser parte natural
do processo de crescimento e conexdo.
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MAMADAS DURANTE ODIA EA CAPACIDADE DE JEJUM
NOTURNO

O padréo de mamadas ao longo do dia tem um impacto direto na capacidade do
bebé de espacar as mamadas a noite. Durante os primeiros meses de vida, os bebés
ainda néo tém um ritmo alimentar bem estabelecido e precisam mamar
frequentemente para garantir uma nutricdo adequada. No entanto, conforme o bebé
cresce, podemos ajudd-lo a desenvolver um padrdo mais organizado, respeitando
sua maturidade digestiva e suas necessidades nutricionais.

Um dos principais pontos para um sono mais estruturado & noite é garantir que o
bebé esteja bem alimentado durante o dia. Isso significa que ele deve ter mamadas
frequentes e efetivas, evitando intervalos longos entre as refei¢des diurnas. O ideal é
que o bebé mame, no méaximo, a cada duas horas, pois essa frequéncia influencia
diretamente sua capacidade de jejum noturno.

Se o bebé passa muitas horas sem mamar durante o diqg, ele naturalmente sentird
mais fome & noite, tornando os despertares frequentes inevitaveis. JG quando
garantimos uma boa ingestdo caldrica ao longo do dia, o organismo do bebé recebe
os nutrientes de que precisa, permitindo que ele, aos poucos, consiga estender os

periodos de sono noturno conforme sua maturidade permite.

Isso ndo significa que o bebé va parar de mamar & noite de uma hora para outra. O
tempo de jejum noturno varia de acordo com a idade e o desenvolvimento de cada
bebé. No entanto, ao manter mamadas bem distribuidas e nutritivas ao longo do diqg,
evitamos que ele precise compensar essa falta de ingestdo durante a noite.

Dessa forma, um dos pilares para um sono mais tranquilo é garantir um bom
equilibrio alimentar durante o dia. Isso ndo significa forcar mamadas, mas sim
observar os sinais de fome do bebé e manter intervalos adequados, respeitando
sempre suds necessidades individuais.

Aqui estdo os tempos médios recomendados para bebés sauddaveis:

Idade Tempo de jejum noturno

0-2 meses 2 a 3h (precisa mamar com frequéncia)
3-4 meses 4 a6h

5-6 meses 6 a 8h

7-9 meses 8 a10h

10-12 meses 12h (pode ocorrer o desmame noturno)
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Mamadas durante o dia e a capacidade de jejum noturno

Mamadas guiada noturna

Ao entender o tempo de jejum adequado para cada idade, vocé consegue identificar
os momentos ideais para oferecer o leite materno ou férmula durante a madrugada,
evitando mamadas desnecessdrias e ajudando o bebé a desenvolver um padrdo de
sono mais estavel.

Por exemplo, um bebé de 4 meses tem capacidade de jejum de até 6 horas. Para
garantir seguranca e conforto, reduzimos esse tempo em aproximadamente 2 horas
antes de oferecer o leite.

Se ele dormiu ds 19h e acordou ds 23h, estd dentro do intervalo
adequado para mamar. Apés mamar e dormir novamente ds
23h30, se ele acordar das 2h da manhd, ainda ndo € o momento

ideal para outra mamada. Nesse caso, vocé pode ajuda-lo a
voltar a dormir de outras formas, sem recorrer ao leite
imediatamente.

Dessa maneira, as mamadas noturnas sdo espacadas de acordo com a capacidade
do bebé, respeitando suas necessidades e favorecendo um sono mais continuo.

D 7
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A HORA DA BRUXA E O ACUMULO DE ADENOSINA

A hora da Bruxa é um periodo no final da tarde e inicio da noite (geralmente entre 17h
e 22h) em que o bebé fica extremamente irritado, chora incansavelmente e parece

inconsolavel.

Isso acontece devido ao acimulo de adenosing, um neurotransmissor responsdavel
por regular a presséo do sono. Se o bebé passou o dia com sonecas curtas, janelas de
sono longas demais ou excesso de estimulos, a adenosina se acumula, gerando um

efeito vulcanico: um cansago extremo que torna ainda mais dificil adormecer.

Bebés e criangas pequenas, por terem um metabolismo acelerado e um cérebro em
desenvolvimento, produzem adenosina mais rapidamente do que adultos. Muitas
mdes acreditam que o bebé estd com cdblica quando, na verdade, eles estdo apenas

cansados.

Sintomas da "Hora da Bruxa" (Acamulo de Estresse e Cansago):

= Choro inconsoldvel, mesmo com mamada, colo ou troca de fralda.

» Bebé muito agitado, com movimentos descoordenados.

* Quer colo o tempo todo, mas se debate e ndio se acalma.

= Olhos avermelhados e franzindo a testa (sinais de cansaco extremo).

» Busca o peito, mas ndo mama com eficiéncia, apenas suga para conforto.

Hora da Bruxa - Acmulo de
Adenosina

Coélica - Imaturidade do
Sistema Intestinal

Ocorre sempre no fim do dia.

Pode acontecer em qualquer hordrio.

Bebé se acalma quando colocado

para dormir (se conseguir adormecer).

O bebé continua chorando mesmo
apbs dormir

Relacionado a um dia muito agitado
OU CoM sSonecas ruins.

Relacionado a alimentac¢do ou gases.

Pode melhorar com ambiente
tranquilo e colo firme.

O bebé fica inquieto e encolhe as
perninhas.
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© recress6Es Do sono

Sdo periodos em que o bebé, que ja dormia bem, comeca a acordar mais durante a
noite. Isso pode ocorrer devido a marcos de desenvolvimento, como aprender a rolar
e engatinhar. Para lidar com essas regressdes, & importante manter uma rotina
consistente e oferecer conforto ao bebé sem criar novas associagdes de sono.

Ela ocorre porque o cérebro do bebé estd amadurecendo e passando por mudangas
significativas. Durante esses periodos, o bebé pode:

- Aprender novas habilidades (rolar, engatinhar, sentar, andar).
= Passar por picos de crescimento e desenvolvimento cognitivo.
 Aumentar a consciéncia do ambiente ao redor.

» Ter alteragées na necessidade de sono e ajustes na rotina.

PRINCIPAIS REGRESSOES DO SONO E O QUE ESPERAR:

Regresséo dos 4 meses: Uma das mais marcantes! O padréo de sono do bebé
muda e se torna mais parecido com o dos adultos, com ciclos de sono mais
curtos. Muitos bebés que dormiam bem comegam a acordar mais vezes.

Como lidar: Manter uma rotina consistente, ajudar o bebé a adormecer de forma
independente e ajustar janelas de sono.

Regressdo dos 6 meses: Pode ocorrer devido & introdugdo alimentar, ansiedade
de separacdo e maior mobilidade do bebé.
Como lidar: Manter rituais de sono previsiveis e oferecer seguranga emocional.

Regressdo dos 8-9-10 meses: Ligada ao desenvolvimento motor (engatinhar, ficar
em pé) e a ansiedade de separacdo. O bebé pode resistir mais ao sono e acordar
com frequéncia.

Como lidar: Incentivar o bebé a praticar suas habilidades durante o dia e manter
um ambiente de sono calmo.

Regressdo dos 12 meses: Relacionada ao desenvolvimento cognitivo e a transi¢éo
de duas sonecas para apenas uma. O bebé pode parecer ndo querer dormir, mas
ainda precisa de rotina estruturada.

Como lidar: Ajustar os hordrios de sonecas gradativamente e observar sinais de
sono.

Regresséo dos 18 meses e 2 anos: O bebé comecga a testar limites, pode resistir ao
sono e apresentar despertares noturnos. Também pode estar relacionada a
chegada dos dentes molares ou mudangas na rotina (desfralde, mudanca de
berco para cama).

Como lidar: Manter a roting, ser firme e explicar as coisas de forma acolhedora.
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Regressoes do sono

Como lidar sem criar associacoes negativas?

O segredo é acolher sem criar novos hdbitos dificeis de quebrar. Isso significa que
vocé pode apoiar seu bebé& mas sem recorrer a estratégias que ele passe a
depender para dormir, como ninar ou dar mamadas extras sem necessidade.

Mantenha a Rotina Consistente

Mesmo que o bebé esteja resistindo ao sono, mantenha os hordrios das
sonecas e da noite.

O ritual de sono (mamar, banho, massagem, historiq, oraqdo) deve continuar o
mesmo, pois isso dd previsibilidade ao bebé.

Evite Criar Associa¢cées de Sono Ruins

N&o embale o bebé até que ele durma completamente. Se ele sempre precisar
de movimento para dormir, terd dificuldade de se acalmar sozinho nos
despertares.

Evite aumentar o nUmero de mamadas noturnas se ele jad ndo precisava antes.
Isso pode se tornar uma nova dependéncia.

N&o leve para a cama dos pais se essa ndo era uma pratica antes. Isso pode
gerar despertares cada vez mais frequentes pedindo por companhia.

Acolha de Forma Equilibrada

Vocé pode ajudar o bebé, mas sem fazer tudo por ele.

Se ele chorar ao acordar, espere um momento para ver se ele consegue se
acalmar.

Se precisar intervir, tente primeiro o shushing (som "shhh"), tapinhas leves ou
presenca ao lado do bergo, antes de pegar no colo.

Diminua os Estimulos Noturnos

Se precisar alimentar ou acalmar o bebé, faca isso no escuro, sem conversar ou
brincar.
Um ambiente escuro ajuda a producdo de melatonina e sinaliza que é hora de
dormir.

Respeite o Processo

Regressdes sdo passageiras. Geralmente, duram de 1 a 3 semanas.

Evite grandes mudancas (como tirar a chupeta ou mudar de quarto) nesse
periodo.

Tenha paciéncia e persisténcia: consisténcia € a chave para o bebé voltar a
dormir bem.

|

Nem todos os bebés passam por essas regressées, entdo néo se preocupe! O maisx\
importante é observar os sinais do seu bebé, respeitar sua individualidade e fazer os

ajustes necessarios conforme a demanda.
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© A~ eorIA POLIVAGAL

Desenvolvida pelo neurocientista Stephen Porges, ele explica como nosso sistema
nervoso reage ao ambiente e influencia nossas emogdes, comportamentos e até o
vinculo com outras pessoas. Essa teoria é muito usada para entender o
comportamento infantil, o sono e até mesmo a maternidade.

O que é a Teoria Polivagal?

Ela descreve como o nervo vago, que conecta o cérebro ao coragdo e outros 6rgdos,
regula nossa resposta ao estresse e seguranga. Porges mostrou que temos trés
estados principais de resposta ao ambiente.

Os tres estados do Sistema Nervoso Autonomo

Modo Seguro e Conectado (Estado Ventral Vagal)

Quando estamos nesse estado, nos sentimos calmos, seguros e conectados.

O bebé, quando estd bem regulado, busca o olhar da mde, responde aos
sorrisos e relaxa no colo.

O toque, o tom de voz suave e a previsibilidade da rotina ajudam o bebé a
permanecer nesse estado.

O bebé pode chorar inconsolavelmente, ter dificuldade para dormir ou rejeitar
o colo.

O corpo libera adrenalina e cortisol, preparando-se padra reagir do perigo
(mesmo que ndo seja um perigo real, como apenas um ambiente muito
agitado).

Modo de Alerta ou Luta/Fuga (Estado Simpéatico)

Esse estado ocorre quando o bebé ou a mde sentem algum tipo de estresse ou
ameaca.

O bebé pode chorar inconsolavelmente, ter dificuldade para dormir ou rejeitar
o colo.

O corpo libera adrenalina e cortisol, preparando-se para reagir do perigo
(mesmo que ndo seja um perigo real, como apenas um ambiente muito
agitado).

Modo de Desconexéo ou Colapso (Estado Dorsal Vagal)

Esse é o estado mais extremo, quando o bebé ou a mde se sentem
sobrecarregados e sem saida.

O bebé pode parecer "desligado’, muito quieto ou até mesmo apdtico.

Em adultos, pode ser aquele momento de exaustdo total, onde a mde sente que
‘ndo da conta’.
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A leoria Polivagal

Como isso se relaciona com o Sono do Bebé?

Para um bebé dormir bem, ele precisa estar no estado ventral vagal (calmo e
seguro).

Se ele estiver em modo de alerta (chorando muito, irritado), precisard de mais
suporte para relaxar.

Se ele chegar ao extremo do cansago (colapso), pode até "desligar’, mas o
sono serd agitado e cheio de despertares.

Uma rotina previsivel, um ambiente tranquilo e a conexdo com os pais ajudam
o bebé a regular seu sistema nervoso.
Como a Mée Pode Usar a Teoria Polivagal?

Se a mde estiver ansiosa ou estressada, o bebé também sente. Técnicas de
respiracdo e regulagdo emocional ajudam ambos.

O contato pele a pele e o tom de voz calmo ativam o estado de segurancga.

Criar uma rotina consistente da previsibilidade ao bebé, ajudando-o a relaxar
antes do sono.

A Teoria Polivagal mostra que o sono do bebe nao ¢ so
sobre cansaco [isico, mas sobre seguranca emocional e
regulacdo do sistema nervoso.
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IDADE CRONOLOGICA X IDADE CORRIGIDA

Quando um bebé nasce prematuro, € comum surgir a ddvida sobre como
acompanhar seu desenvolvimento, especialmente em relagdo ao sono, alimentagdéo
e marcos motores. Para isso, utilizamos dois tipos de idade:

= Idade Cronolégica:
A idade cronoldgica é a mais conhecida e usada no dia a dia. Ela € contada a partir

do dia do nascimento do bebé. Ou seja, se um bebé nasceu hd 6 meses, sua idade
cronolégica é 6 meses, independentemente de ter nascido prematuro ou a termo.

Exemplo: Um bebé que nasceu em 1° de agosto e hoje é 1° de

fevereiro tem 6 meses de idade cronolédgica.

= Idade Corrigida:

A idade corrigida é usada para bebés prematuros e considera o tempo que faltava
para ele completar as 40 semanas de gestagéo (a idade gestacional considerada "a
termo"). Dessa forma, a idade corrigida ajuda a avaliar o desenvolvimento do bebé
de maneira mais justa, comparando-o com bebés que nasceram no tempo
esperado.

Como calcular:
» Subtrai-se o nUmero de semanas que faltavam para completar 40 semanas no
momento do nascimento. Se um bebé nasceu com 32 semanas (8 meses de

gestacdo), ele veio ao mundo 8 semanas antes do esperado. Para corrigir a
idade, basta subtrair essas 8 semanas (2 meses) da idade cronolégica.

Exemplo: Se hoje esse bebé tem 6 meses de idade cronolégica, sua

idade corrigida serd de 4 meses (6 meses — 2 meses).

Por que a Idade Corrigida ¢ importante?

Nos primeiros anos de vida, bebés prematuros podem ter um desenvolvimento um
pouco diferente dos bebés nascidos a termo. Por isso:

» Aidade corrigida ajuda a entender melhor os marcos do desenvolvimento, como sorrir,
sentar, engatinhar e andar.

» Também é usada para ajustar expectativas em relagdo ao sono, pois bebés
prematuros podem ter ritmos diferentes.

» Profissionais da sadde usam essa corregdo para avaliar crescimento e

neurodesenvolvimento até cerca de 2 anos de idade (algumas referéncias sugerem
até 3 anos).
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Idade cronologica x Idade corrigida

F o sono do bebe? O que considerar?

Quando falamos sobre rotina e janelas de sono, devemos sempre considerar a idade
corrigida do bebé prematuro. Isso porque o sistema nervoso e a regulagdo do sono
ainda estdo amadurecendo de acordo com o tempo real que ele teria se tivesse
nascido no tempo certo.

Exemplo pratico:

- Um bebé de 6 meses cronoloégicos que nasceu 2 meses antes (idade corrigida de 4
meses) pode ter janelas de sono e necessidade de sonecas semelhantes s de um
bebé de 4 meses.

» Isso significa que ele pode ainda acordar mais vezes a noite e ter dificuldade em
alongar o sono, pois sua maturagdo neuroldgica segue a idade corrigida.

A idade corrigida & uma ferramenta fundamental para compreender o
desenvolvimento do bebé prematuro sem compard-lo de forma injusta a bebés
nascidos a termo. Observar os sinais individuais do bebé e respeitar seu tempo sdo
essenciais para um crescimento sauddvel.

Ao precisar de ajustes na rotino do sono ou estiver em davida sobre o
desenvolvimento do seu bebé, lembre-se de considerar a idade corrigida até os 12
meses corrigidos.
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@ criIANDO UMA ROTINA SAUDAVEL

Criar uma rotina desde cedo traz inUmeros beneficios para o bebé e para a familia. O
bebé aprende a reconhecer padrdes e se sente mais seguro, pois sabe o que esperar
ao longo do dia. Isso reduz o estresse e a irritabilidade, facilitando o adormecer e
evitando episbédios frequentes de exaustdo.

Para os pais, uma rotina estruturada permite um melhor planejomento do dig,
garantindo momentos de descanso e reduzindo o cansago extremo. Além disso,
melhora a qualidade do sono de toda a familia, pois com menos despertares
noturnos, todos conseguem dormir melhor.

A rotina também fortalece o vinculo entre pais e bebé, pois cria momentos previsiveis
de conexdo, como o ritual de sono e as interagdes durante o dia. Com o tempo, o
bebé desenvolve maior independéncia para dormir sozinho, tornando as noites mais
tranquilas.

Como estruturar o dia do bebé

Ter uma rotina estruturada ajuda o bebé a entender quando é hora de dormir e
quando é hora de brincar. Isso inclui:

= Definir um hordrio aproximado para acordar (méximo até 07h30) e dormir
(maximo até as 20h).

= Alternar momentos de alimentagdo, brincadeiras e descanso.

=  Criar um ritual de bom dia, sonecas e sono noturno.

RITUALDE BOMDIA
- Abrir as cortinas e deixar a luz natural entrar.
» Falar com o bebé de forma animada, dizendo “bom dia!” com carinho.
« Trocar a fralda e trocar a roupa do bebé para diferenciar o dia da noite.
 Oferecer a primeira mamada do dia com calma.

« Fazer um breve momento de interagéo (conversar, cantar uma musiquinha leve).

RITUALDAS SONECAS

Amamentar 20 min antes de fechar a janela de sono.

Dar banho (pelo menos em 2 sonecas do dia).

Levar o bebé para um ambiente mais tranquilo e com pouca luz.

Trocar a fralda se necessdario.

Oferecer um momento de relaxamento (cqntor uma mausica calma, balangar
suavemente).

Ligar o ruido branco.

Colocar o bebé no local de dormir antes de ele estar totalmente adormecido.
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Criando uma rotina sauddvel

RITUALDO SONO NOTURNO

Diminuir os estimulos cerca de 30 a 60 minutos antes do horério de dormir.
Oferecer a Gltima mamada do dia em um ambiente tranquilo.

Dar um banho relaxante, se possivel.

Fazer uma massagem suave com 6leo ou creme hidratante.

Fazer uma oragdo ou contar uma historinha com voz calma.

Ligar o ruido branco.

Colocar o bebé no ber¢o sonolento, mas ainda acordado, para que ele associe o

ambiente ao momento de dormir.

Tempo de vigilia

O tempo de vigilia é o periodo em que o bebé consegue ficar acordado sem ficar
exausto. Respeitar essas janelas é essencial para evitar que o bebé durma mal (mais
detalhado no capitulo 3).

A importéncia do gasto energético e do Tummy Time

Durante o tempo de vigilia, & essencial oferecer oportunidades para o bebé se
movimentar, explorando diferentes posigées e atividades. Um dos principais
exercicios recomendados é o Tummy Time (tempo de barriga para baixo), que traz
diversos beneficios:

» Fortalecimento muscular: fortalece a musculatura do pescogo, costas e bracos,
preparando o bebé para futuros marcos motores, como rolar e engatinhar.

» Melhora do funcionamento intestinal: ajuda a aliviar desconfortos digestivos, como
gases e disquesig, ao estimular o movimento do intestino.

» Prevengdo da plagiocefalia: reduz o risco de achatamento da cabeg¢a, comum em
bebés que passam muito tempo deitados de costas.

» Maior gasto energético: um bebé que gasta energia enquanto estd acordado tende a
dormir melhor, pois equilibra seu ciclo de atividade e descanso.

O ideal é inserir o Tummy Time aos poucos, desde os primeiros dias de vida,
aumentando a duragdo conforme o bebé se adapta. Momentos de brincadeiras
supervisionadas, como colocar um espelho a frente ou brinquedos chamativos,
podem tornar essa experiéncia mais estimulante.
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@ CONSTRUINDO SONECAS E NOITES TRANQUILAS

O sono pode ser desafiador nos primeiros meses de vida do bebé& mas com
pequenas mudangas na rotina e no ambiente, & possivel tornd-las mais tranquilas.
Aqui estdo algumas estratégias fundamentais:

Ambiente de sono

O sono do bebé, seja recém-nascido ou mais velho, deve sempre comecar, continuar
e terminar no mesmo ambiente. Isso significa que ele deve adormecer diretamente
no quarto onde passard a noite, sem mudancas de local. Evite iniciar o sono em outro
comodo e depois transferi-lo, pois essa pratica pode gerar despertares frequentes.
Durante a noite, caso seja necessario amamentar, prefira fazer isso no proprio quarto,
mantendo o ambiente tranquilo e familiar até a manha seguinte.

Criar um espaco adequado para o sono do bebé faz toda a diferenca para que ele
durma melhor e tenha menos despertares. Alguns pontos essenciais:

= Quarto escuro: O bebé dorme melhor em um ambiente escuro. O escuro favorece a
producdo de melatonina. Se precisar de luz, prefira uma luz bem fraquinha e
amarelada.

» Temperatura agraddavel: O bebé ndo pode estar com frio nem calor excessivo. A
temperatura ideal fica entre 22°C e 25°C. Um sinal de que estd confortdvel é a nuca
quentinha, mas sem suor.

» Ruido branco: Sons constantes e suaves (como o barulho do Gtero) podem ajudar o
bebé a dormir melhor e evitar que ruidos externos o despertem. O ideal € um volume
moderado de até 60 decibeis, similar ao de um chuveiro ligado.

» Bergo/Cama seguro: O bebé deve dormir em uma superficie firme, sem travesseiros,
protetores ou bichinhos de pellcia. O ideal é apenas o colchdo e um lengol bem
ajustado.

» Saco de dormir ou charutinho: Evite cobertas soltas no ber¢o para reduzir o risco de
sufocamento. Os sacos de dormir sGo 6timas opgdes para manter o bebé aquecido
com seguranga.

O charutinho, também conhecido como swaddle, é uma técnica que envolve enrolar o bebé em uma
manta/cueiro ou nos tecidos prontos com velcro, deixando-o aconchegado, semelhante & sensacdo
de seguranca que ele tinha dentro do Gtero. Esse método pode trazer diversos beneficios para o sono
do recém-nascido, especialmente nos primeiros meses de vida.
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Beneficios do charutinho:

Reduz o reflexo de Moro: Esse reflexo involuntdrio, comum nos primeiros meses, faz
com que o bebé tenha movimentos bruscos que podem acordd-lo. O charutinho
ajuda a minimizar esses sustos, proporcionando um sono mais tranquilo.

Traz conforto e seguranca: A leve compressdo do swaddle simula o ambiente
intrauterino, o que acalma o bebé e facilita a transi¢éo para o sono.

Ajuda a prolongar o sono: Como reduz os despertares causados pelos movimentos
involuntdrios, o bebé tende a dormir por periodos mais longos.

Diminui o risco de agitacdo noturna: Bebés recém-nascidos costumam se

movimentar muito enquanto dormem, e o charutinho ajuda a controlar esses
movimentos, evitando que acordem com facilidade.

COMO USAR O CHARUTINHO CORRETAMENTE:

« O pano deve estar firme, mas ndo apertado demais, garantindo que o
bebé possa respirar e movimentar os quadris livremente.

«Deve ser feito com tecidos leves e arejados, para evitar
superaquecimento.

* A técnica deve ser utilizada apenas nos primeiros meses de vida e é
interrompida assim que o bebé comeca a tentar rolar.

O charutinho &€ uma étima ferramenta para os primeiros meses, ajudando o bebé a
se sentir seguro e dormir melhor. Peca principal de um enxoval, comece o uso ja na
maternidade. No entanto, cada bebé reage de maneira diferente, e é importante
observar se ele se adapta bem a técnica.

Temperatura e conforto para um sono tranquilo

A temperatura ambiente influencia diretamente a qualidade do sono do bebé.
Diferente do que muitos pensam, os bebés tém uma percepgdo térmica semelhante
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a dos adultos. No entanto, € comum que os pais, com receio de que sintam frio,
vistam o bebé com muitas camadas de roupa, o que pode causar superaquecimento
e prejudicar o descanso.

A faixa de temperatura ideal para um sono confortdvel fica entre 22°C e 25°C, mas
pode variar conforme o clima da regido. Mais importante do que seguir um ndmero
especifico é observar os sinais do bebé.

Ao avaliar se o bebé estd com frio ou calor, ndo se deve levar em conta apenas as
maos e os pés, pois € normal que fiquem mais frios devido & circula¢gdo imatura. O
melhor indicador de temperatura corporal € o tronco e a nuca: se estiverem quentes
e suados, o bebé pode estar com calor; se estiverem frios, pode ser necessdrio
vesti-lo um pouco mais.

Manter uma temperatura equilibrada contribui para um sono mais tranquilo e evita
desconfortos que podem levar a despertares noturnos.

Luminosidade e qualidade do sono

Um ambiente totalmente escuro é fundamental para um sono reparador do bebé. O
quarto deve estar téo escuro que vocé ndo consiga enxergar. Muitas mdes sentem
receio do escuro e, sem perceber, acabam transmitindo essa inseguranga para o
bebé. No entanto, & importante lembrar que a escuriddo é algo natural para ele,
afinal, durante toda a gestagdo, ele esteve imerso em um ambiente escuro e
acolhedor dentro do Utero.

Para garantir um ambiente verdadeiramente escuro, use blackout nas janelas ou até
mesmo papel aluminio para cobrir frestas. Utilize uma toalha sob a porta para
impedir a entrada de luz. Adaptar o ambiente da melhor forma possivel ajudard a
criar um espaco propicio para o descanso.

Se o0 bebé chorar ao entrar no quarto escuro, isso pode ser reflexo de uma transi¢géo
brusca entre um ambiente muito iluminado e outro completamente escuro. Para
evitar esse estranhamento, reduza gradualmente a luminosidade antes do sono:
abaixe as luzes da casa, fale mais baixo, use iluminagédo indireta como um abajur e
va escurecendo o ambiente progressivamente. Assim, o bebé se acostuma e relaxa
sem sustos.

O escuro total a noite é essencial para a produgéo da melatonina, o horménio do
escuro, que s6 é liberado em baixa luminosidade. A exposigdo a qualquer tipo de luz
artificial, mesmo que fraca, pode interferir nesse processo, resultando em despertares
frequentes e sono fragmentado. Bebés que dormem com luzes acesas podem até
adormecer, mas a qualidade do sono serd comprometida.

Caso seja necessdrio trocar a fralda durante a madrugada, utilize luz vermelha ou

amarela, sempre de forma indireta e distante do bebé, pois elas causam menos
impacto no sono.
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Nos primeiros meses, amamentar no escuro pode parecer um desafio, mas com
pratica se torna mais facil. Com o tempo, o bebé aprenderd a buscar o peito sozinho,
facilitando a amamentagcdo noturna sem necessidade de iluminagdo. Se ainda
houver dificuldade apds o primeiro més, use uma luz bem fraca e indireta, cobrindo-a
com um pano para suavizar o brilho, desligando-a assim que o bebé pegar o peito.

Luminosidade nas sonecas

» De 0 a2 meses: O bebé ainda ndo diferencia o dia da noite, por isso pode dormir em locais
variados, como no carrinho ou em um ambiente mais iluminado. No entanto, alguns bebés j&
demonstram sensibilidade a luz, e nesses casos, pode ser necessdrio oferecer sonecas em um
ambiente de penumbra.

» A partir dos 3 meses: O ideal € que as sonecas acontegcam no escuro total, ajudando o bebé a
consolidar o sono diurno e a evitar estimulos desnecessarios.

Criar um ambiente adequado para o sono, tanto de dia quanto & noite, &€ um dos
pilares para noites mais tranquilas e um descanso de qualidade para toda a familia.

O que fazer quando o bebe acorda muito?

E normal que bebés acordam durante a noite, mas alguns acordam mais do que o
necessdrio. Aqui estdo algumas possiveis causas e solugoes:

Fome: Se o bebé ndo mama bem durante o dig, ele pode compensar a noite. O ideal
é oferecer mamadas regulares durante o dia para que a necessidade noturna
diminua naturalmente.

Associacdo de sono inadequada: Se o bebé sbé consegue dormir com estimulos
como balango ou peito, ele pode precisar dessas condi¢gdes toda vez que acordar. O
objetivo é ajudd-lo a dormir com menos intervencdes.

Saltos de desenvolvimento: Em alguns periodos, o bebé pode acordar mais vezes
devido ao crescimento e aprendizado de novas habilidades. Mantenha a abordagem
e tenha paciéncia. O acolhimento &€ fundamental nesses momentos para ndo
associar habitos negativos.

Excesso de cansago: Bebés que ficam muito tempo acordados podem ter mais
dificuldade para dormir e acordam mais vezes a noite. Respeitar as janelas de sono
ao longo do dia evita isso.

Desconforto: Gases, fralda suja ou refluxo podem causar despertares. Certifique-se
de que o bebé estd confortdvel antes de dormir. Faca massagens 2x ao dia na
barriguinha do bebe para ajudar na eliminagdo de gases e diminui¢gdo do refluxo.

Essas estratégias ajudam a construir noites mais tranquilas, respeitando sempre o
ritmo e as necessidades do bebé.
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Erros comuns e como evita-los

Trocar o dia pela noite

Os bebés nascem sem o ritmo circadiano estabelecido, pois dentro da barriga ele
ndo tinha contato com a luz do sol. Se ele dorme longos periodos durante o dia e fica
muito acordado a noite, € um sinal de que estd trocando o dia pela noite.

Erros comuns:

»  Permitir que o bebé& durma longos cochilos durante o dia sem controle.

» Deixar o ambiente da casa na penumbra e silencioso durante o dig, igual a
noite.

» Nd&o expor o bebé a luz natural pela manhé e a tarde.

Como evitar?

» Durante o dig, permita a entrada de luz natural e mantenha algum barulho
ambiente (conversa, som leve da casa).

» Limite os cochilos diurnos para que ndo ultrapassem 2h seguidas,
especialmente nos primeiros 3 meses.

= Exponha o bebé ao sol da manhé e ao final da tarde (sem exagero).

»  Mantenha o ambiente escuro e silencioso apenas a noite para ajudar a regular
o relogio biologico.

= Excesso de estimulos antes de dormir.

Excesso de estimulos antes de dormir

O bebé precisa desacelerar antes de dormir. Se ele tiver muitas atividades agitadas
perto da hora do sono, pode ficar sobrecarregado e ter dificuldade para relaxar. Isso
pode resultar em resisténcia ao sono, despertares noturnos e sono agitado.

Erros comuns:

» Brincadeiras agitadas ou televiséo perto da hora de dormir.
» Exposicdo a telas (celulor, tablet, TV) antes do sono.
»  Muita interagdo e estimulos sensoriais intensos antes de deitar.

Como evitar?

» Criar um ritual de sono calmo e previsivel (banho morno, massagem, leitura de
livro, oracgéo).

» Evitar telas pelo menos 1a 2 horas antes da hora de dormir.

= Escolher atividades relaxantes no final do dia, como um banho de balde ou
massagem com Oleo.
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ASSOCIAGOES DE SONO E COMO ELAS INFLUENCIAM
NO DESCANSO DO BEBE

As associagdes de sono s@o elementos que o bebé relaciona ao ato de dormir. Elas
podem ser positivas, quando favorecem um sono independente e de qualidade, ou
negativas.

Uma associagdo negativa de sono é qualquer hdabito utilizado para fazer o bebé
dormir que ndo serd vidvel a longo prazo. Para identificar se uma associagdo é
positiva ou negativa, reflita: seu bebé poderia continuar dormindo dessa forma daqui
a 10 anos? Se sim, trata-se de uma associagdo positiva. Se ndo, significa que, em
algum momento, essa prdtica precisard ser eliminada. Quanto mais cedo a
mudancga for feita, mais suave serd a adapta¢do para o bebé.

Associacdo de succao (peito, mamadeira ou chupeta)

A succdo € uma das associagdes de sono mais comuns e naturais, pois os bebés tém
um reflexo inato de sugar, o que traz conforto e seguranga. Amamentar para dormir
ou oferecer a mamadeira/chupeto como forma de acalmar pode ser eficaz no inicio,
mas pode se tornar um obstdculo ao sono mais estruturado.

Por que pode ser um problema?

» O bebé aprende que precisa sugar para adormecer e pode exigir a mesma condigdo
em cada despertar noturno.

» Se dorme mamando, pode acabar associando fome ao sono, acordando varias vezes
para mamar apenas para voltar a dormir.

» No caso da chupeta, pode acontecer de o bebé acordar quando ela cai da boca e
precisar que alguém a reposicione.

Como suavizar essa associacéo?

» Ofereca o peito ou a mamadeira cerca de 20 minutos antes do fim da janela de sono.
Assim, o bebé n&o associard a sucgdo diretamente ao adormecer.

» Estabeleca uma sequéncia previsivel antes da soneca e sono notruno, como um
banho morno seguido de entrada no quarto com luz baixa e ruido branco, ajudando o
bebé a relaxar sem precisar da sucgdo.

» Caso a chupeta seja utilizada, tenha em mente que ndo hd uma transigdo gradual
para sua retirada. O ideal é descartd-la de uma vez. Se optar por oferecer, limite o uso
aos primeiros trés meses para evitar uma dependéncia prolongada.

Ninar (movimento para adormecer)

Muitos bebés adoram ser embalados para dormir, seja no colo, no carrinho ou na
rede. O movimento ritmico lembra o Gtero materno e ajuda o bebé a relaxar, mas
pode se tornar uma necessidade constante.
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Por que pode ser um problema?

Se o bebé sempre dorme sendo balangado, ele pode ter dificuldade de se acalmar
sozinho quando desperta a noite, e sente que estd em uma superficie estatica.

Quanto maior o bebé&, mais dificil fica sustentd-lo no colo para ninar.

Em algumas fases de regressdo do sono, o bebé pode exigir mais tempo de ninar para
conseguir dormir, 0 que se torna exaustivo para os pais.

Como suavizar essa associagéo?

Reduza gradualmente a intensidade do movimento, passando de um balan¢go mais
intenso para um mais sutil, até chegar a toques leves. Se vocé costuma caminhar
enquanto nina, comece a diminuir a quantidade de passos até permanecer parado.

Colocar o bebé sonolento no berco e tentar ajudd-lo a se acalmar de outras formas
(toques, voz, shhh).

Criar um ambiente de sono propicio para que o bebé relaxe sem precisar do
movimento.

Presenca fisica dos pais

Muitos bebés s6 conseguem dormir se sentirem a presenca dos pais ao lado, seja
segurando a mdo, deitando junto ou mesmo tocando a mde. Isso traz seguranga,
mas pode dificultar o sono independente.

Por que pode ser um problema?

O bebé pode precisar que a mde ou o pai fiquem ao lado dele por muito tempo até
adormecer.

A cada despertar noturno, o bebé& pode chamar os pais porque néo consegue dormir
sozinho.

Pode ser desgastante para os pais, que perdem autonomia e descanso.

Como suavizar essa associacéo?

Fazer uma transi¢do gradual, se afastando aos poucos ao longo dos dias.
Usar um objeto de transicéo (naninha, paninho com o cheiro da mée).

Criar uma rotina previsivel para que o bebé se sinta seguro no momento de dormir.
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Cama compartilhada

Por que pode ser um problema?

» Se 0s pais querem que o bebé durma em seu préprio espacgo, pode ser dificil fazer a
transi¢do.

» O bebé pode despertar a cada auséncia dos pais e resistir ao sono no bergo.

» Dependendo da movimentagdo dos pais, o bebé pode acordar com mais facilidade.

Como suavizar essa associac@o?

» Criar um espacgo confort@vel para o bebé dormir, seja em um ber¢co acoplado ou no
proprio quarto dele.

» Fazer a transicdo de forma gradual, comegcando com o bebé dormindo em um
colchdo ao lado da cama e depois passando para o bercgo.

= Manter uma rotina de sono consistente para que o bebé se sinta seguro mesmo sem
estar na cama dos pais.

As associagdes de sono ndo sdo necessariamente ruins, mas algumas podem gerar desafios
quando o bebé depende delas para adormecer e se manter dormindo. O ideal é observar
quais associagdes fazem sentido para sua familia e, se necessario, fazer ajustes de forma
gradual e respeitosa. A transicdo para um sono mais independente pode levar tempo, mas
com paciéncia e consisténcia, o bebé aprende novas formas de relaxar e dormir bem.
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@ LIDANDO COM AS ALTERAGCOES EMOCIONAIS

Lidar com as alteragcées emocionais apds o nascimento do bebé pode ser uma
jornada desafiadora e delicada para muitas mdes. Duas das experiéncias
emocionais mais comuns nesse periodo sdo o "baby blues” e a depressdo pds-parto.
Essa fase pode ser marcada por oscilagées de humor, momentos em que a mde se
sente feliz e grata, mas logo depois pode ficar triste ou irritada sem motivo aparente.
E uma montanha-russa emocional que pode causar confus@o e preocupagdo na
made, que pode se sentir culpada por ndo estar sentindo apenas felicidade apds o
nascimento do bebé.

O apoio emocional e pratico nessa fase & fundamental. E importante que a mae
tenha alguém com quem possa compartilhar seus sentimentos e que possa oferecer
suporte e compreensdo. O companheiro, familiares ou amigos podem ser grandes
aliados nesse momento, proporcionando um ombro amigo para a mde se apoiar. O
"baby blues” & uma condi¢do que afeta a maioria das mulheres logo apds o parto.
Sdo sentimentos de tristeza, ansiedade e sensibilidade emocional que podem surgir
nos primeiros dias ou semanas apés o nascimento do bebé. E importante saber que
o 'baby blues” & uma reacdo normal ds mudangcas hormonais e ao impacto
emocional da maternidade.

Porém, em alguns casos, essas emogdes podem evoluir para algo mais sério, como a
depress@o pods-parto. Diferente do "baby blues’, a depressdo pds-parto € uma
condicdo mais intensa e duradoura, que pode interferir na capacidade da mde de
cuidar de si mesma e do bebé. Os sintomas da depressdo pbés-parto podem incluir
sentimentos de tristeza profunda, desesperancga, falta de interesse em atividades que
antes traziom prazer, dificuldade para dormir ou excesso de sono, mudangas no
apetite, fadiga extrema, sentimentos de culpa e pensamentos de incapacidade em
cuidar do bebé. Se uma mde estd enfrentando esses sentimentos e sintomas, é
importante buscar ajuda profissional o mais rapido possivel. A depress@o pds-parto
€ uma condicdo tratdvel e quanto mais cedo for diagnosticada e tratada, melhores
sdo as chances de recuperagdo. A maternidade € uma jornada de altos e baixos, e
ndo hd um padrdo Unico para todas as mdes. Cada mulher é Unica e reage de forma
diferente ds mudangas hormonais e emocionais que ocorrem apds o parto. O
importante é saber que ndo estd sozinha nessa jornada e que buscar ajuda e apoio é
fundamental para cuidar da sadde emocional tanto da mde quanto do bebé.

A importdncia do autocuidado é algo que descobrimos ao longo da nossa jornada
como mdes. A medida que nos dedicamos ao cuidado e bem-estar dos nossos filhos,
percebemos que também precisamos reservar um tempo para cuidar de nés
mesmas. Lembro-me dos primeiros dias apds o nascimento do meu bebé, quando
tudo parecia uma correria constante e eu me colocava em segundo plano. Mas com
o tempo, aprendi que reservar tempo para mim mesma ndo é egoismo, mas sim uma
necessidade vital para estar presente e sauddavel para cuidar do meu filho da melhor
forma possivel. Encontrar momentos para o autocuidado pode ser desafiador, mas é
algo que vale a pena investir. As vezes, isso significa acordar um pouco mais cedo
pela manha para tomar um café tranquilamente ou praticar uma atividade fisica que
me faz bem. Outras vezes, significa tirar alguns minutos durante o dia para ler um
livro, meditar, ou simplesmente fazer algo que traga alegria.
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A REDE DE APOIO E O PAPEL DO PAI NO PUERPERIO

O puerpério € um dos periodos mais intensos da vida de uma mulher. E quando o
corpo se recupera da gestacdo e do parto, os hormonios se reorganizam e a mulher
se adapta a nova rotina de cuidados com o bebé. E também um momento de grande
vulnerabilidade fisica e emocional. Nessa fase, mais do que nunca, é essencial que a
mde ndo esteja sozinha — e & ai que entra a importédncia da rede de apoio,
especialmente o papel do pai ou da pessoa que divide a parentalidade com ela.

O que é puerpério?

O puerpério comega logo apds o nascimento do bebé e pode se estender por
semanas ou meses. E marcado por mudangas profundas: o corpo ainda se recupera,
os horménios oscilam e surgem duvidas, insegurancas € um cansago que parece
n&o ter fim. E também o momento em que muitas mdaes enfrentam a solid&o
materna, mesmo cercadas por pessoas. Isso acontece porque, muitas vezes, o
cuidado com o bebé recai exclusivamente sobre ela.

Além do cuidado fisico com o bebé, a mée também carrega a carga mental — a
constante preocupagdo com hordrios, alimentagdo, sonecas, vacinas, roupds, casa,
e tantas outras pequenas (e grandes) tarefas que ndo se veem, mas consomem
energia. E, quando essa carga ndo é dividida, ela se torna insustentavel.

O papel do pai: presenca ativa e afetiva

O pai tem um papel fundamental no puerpério. Muito além de “ajudar”, ele deve
assumir sua responsabilidade como cuidador. Isso envolve agdes praticas, empatia
e parceria verdadeira.

Veja algumas formas em que o pai pode ser apoio real nesse momento:

» Participar ativamente da rotina do bebé: trocar fraldas, dar banho, colocar para
arrotar, acalmar o bebé nos momentos de choro.

= Proteger o descanso da mde: assumir turnos durante a noite, preparar refeigcoes,
garantir que a mde tenha momentos de descanso e autocuidado.

» Assumir as tarefas da casa: organizar a casa, fazer mercado, preparar comida,
administrar contas — tudo o que for necessdrio para manter o ambiente funcionando.

= Oferecer apoio emocional: escutar sem julgar, acolher sem criticar. O puerpério € um
turbilhdo de emogbes, e a mulher precisa se sentir segura para expressar o que sente.

» Informar-se sobre o universo da maternidade: quando o pai busca entender sobre
sono do bebé, amamentagdo, desenvolvimento infantil, ele se torna um parceiro ainda
mais presente.

= Ser ofiltro da casa: proteger a mde de palpites e visitas que mais atrapalham do que

ajudam. O pai pode ser o “guardiGo do ambiente”, garantindo um espago calmo e
respeitoso.
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A rede de apoio e o papel do pai no puerpério

» Validar a mée em sua nova identidade: elogiar, reconhecer seu esforgo, reforgar que
ela estd fazendo o melhor possivel — isso fortalece a autoconfianga materna.

Claro, a rede de apoio ndo se limita ao parceiro. Avos, tias, amigas, vizinhas, todos
podem compor uma rede que acolhe e sustenta essa mde. Mas & fundamental
entender que o pai ndo é “ajudante” ou “secunddrio” nessa histéria. Ele é
protagonista junto com ela.

A maternidade ndo foi feita para ser vivida sozinha. O puerpério, com toda sua
intensidade, se torna mais leve quando hd uma rede de apoio presente, funcional e
amorosa. E o pai, quando se envolve de maneira ativa e consciente, ndo sé fortalece
o vinculo com o bebé, como também protege a salde fisica e mental da mulher com
quem divide essa jornada.
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CONCLUSAO

Maternidade & entrega. E amor profundo, mas também desafios didrios
que nos fazem questionar nossas forgas e limites. Ao longo deste eBook,
falamos sobre o sono, a rotina e as melhores formas de proporcionar
noites mais tranquilas para o seu bebé. Mas hd algo que ndo pode ser
esquecido: voceé.

E facil mergulhar nas necessidades do bebé e esquecer das suas
proprias emogdes. Noites mal dormidas, davidas constantes e cansago
acumulado podem trazer a tona sentimentos profundos, alguns que
talvez vocé nem soubesse que existiam. A exaustdo, o medo de errar e
até memorias do passado podem vir a superficie, tornando tudo mais
intenso.

Por isso, lembre-se de que a jornada do seu filho também é a sua.
Aprender a lidar com as mudancas emocionais faz parte do processo.
Permita-se sentir, reconhecer seus limites e pedir agjuda quando
necessario. Uma mde cansada ndo significa uma mde fraca. Significa
uma mae real, humana, que também precisa de cuidado e acolhimento.

Seja gentil consigo mesma. Cada pequena conquista na rotina e no sono
do seu bebé é também uma conquista sua. Vocé estd aprendendo,
crescendo e se tornando a mde que seu filho precisa, n@Go uma mdae
perfeita, mas uma mde presente.

Que este eBook tenha sido um guia leve e acolhedor para tornar suas
noites mais tranquilas e sua jornada mais consciente. Obrigada por
permitir que eu faca parte desse momento tdo especial.

Com carinho,
Carine Protasio




