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bebé a dormir

A falta de sono pode ser a parte mais dificil de cuidar
de bebés e criancas pequenas. Como criar um
plano para o sono quando vocé esta tao cansada

de acordar durante a noite? Além disso, vocé pode
receber conselhos conflitantes de familiares e
amigos. E muita coisa para entender! Cada familia
precisa decidir por si mesma como lidar com isso.
Estas informacdes baseadas em pesquisas podem
ajudar a orientar vocé e seu bebé em direcao a
noites de sono melhores.

MARCOS DO DESENVOLVIMENTO DOS BEBES
\, O ideal é esperar até que seu bebé tenha entre 4 e 6 meses

de idade e ja tenha alcancado alguns marcos do

desenvolvimento antes de iniciar o treinamento do sono.

Existem alguns motivos importantes para esperar. Os

bebés nao desenvolvem padrdes regulares de sono até
aproximadamente os 4 meses de idade.! Nessa fase, a maioria ja fica acordada durante o dia e dorme
a noite. Nessa idade, o estdmago do bebé também ja € grande o suficiente para armazenar alimento
para passar a noite. Outro motivo € que seu bebé ja teve tempo para desenvolver um vinculo forte
com vocé. Converse com o pediatra e com o Especialista HealthySteps antes de comecar. Isso é
ainda mais importante se sua crianca tiver algum problema de saude.

ADULTOS TAMBEM PRECISAM DORMIR

Vocé provavelmente esta muito cansada. Pais e maes que passam semanas ou meses dormindo mal
sofrem consequéncias. Eles tém mais chances de se sentir estressados, ansiosos ou deprimidos.?

A falta de sono também pode dificultar lidar com os sentimentos e desafios do dia a dia,®> como
acalmar o bebé quando ele esta irritado.

DEIXAR CHORAR OU NAO?

E normal que bebés chorem enquanto tentam relaxar na hora de dormir. Existem muitas maneiras
de ajuda-los a aprender a se acalmar sozinhos e pegar no sono. Escolha o que funciona melhor
para sua familia. Os bebés aprendem por meio das rotinas, entdo escolna um método e mantenha
a consisténcia.
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Aqui estao duas maneiras de ajudar o bebé a aprender a adormecer sozinho:

e Método do choro gradual. Essa abordagem é frequentemente chamada de "deixar chorar”.
Coloque o bebé no berco. Deixe-o chorar até adormecer. Va verificar como ele esta, mas
espere periodos cada vez maiores antes de voltar ao quarto. Comece com 5 minutos. Depois,
aumente gradualmente até chegar a 30 minutos. Os especialistas afirmam que vocé nao deve
pegar o bebé no colo nem conversar com ele quando entrar no quarto. Repita o processo até
que o bebé adormeca sozinho.

e Atraso gradual da hora de dormir. Atrase o horario de dormir do bebé entre 10 e 15 minutos
a cada noite. Isso ajuda o bebé a estar mais cansado na hora de dormir. Vocé sabera qual € o
novo "horario de dormir” quando seu bebé comecar a adormecer logo depois de ser colocado
no berco.

O QUE AS PESQUISAS MOSTRAM
e Ambos os métodos ajudaram os bebés a adormecer mais rapidamente. (Em comparagcao com
bebés cujos pais receberam informacdes sobre sono, mas henhuma estratégia especifica.?)

e As mades que utilizaram um desses métodos apresentaram menos estresse. (Em comparacao
com aquelas que receberam informagdes sobre sono, mas nenhuma estratégia especifica.”)

e Familias que utilizaram o método de deixar chorar relataram que seus bebés tinham menos
probabilidade de acordar durante a noite.®

e A escolha do método para a hora de dormir nao afeta o relacionamento do bebé com seus
pais.” Usar o método de deixar chorar ndo prejudicard o vinculo com seu bebé.

QUAL E A PRINCIPAL MENSAGEM? ESCANEIE PARA
Busque apoio e faca o que funciona para sua familia. Adormecer € uma MAIS INFORMACOES
habilidade nova para os bebés. A maioria vai chorar, mas periodos curtos de E E
1
7

choro nao fazem mal. Eles levam algum tempo para se acalmar porque ainda
estdo aprendendo a adormecer sozinhos. Dé tempo ao processo. Tente nao se
estressar. As pesquisas mostram que o treinamento do sono nao prejudica os
bebés quando eles recebem cuidados responsivos ao longo do dia.
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