N3o usar a cama como castigo

A cama deve ser encarada pela crianga como um
local agradavel, seguro, confortdvel e nunca como
uma punicdo. Papdes, monstros no armario e outras
ameacas relacionadas com a cama e quarto da
crianca devem ser totalmente proibidas e evitadas
por todos os adultos no seio familiar.

Mostrar que o quarto é um lugar seguro

Se o seu bebé sempre dormiu no seu quarto e
durante meses ou até um ano o quarto que lhe des-
tinou esteve sem uso, apesar de ter uma decoragao
cuidada e muito bonita, é normal que ao muda-lo de
um dia para o outro a crianca vd percecionar esse
espaco como sendo vazio e desconhecido. Uma boa
estratégia pode ser optar por usar desde cedo o
quarto para brincar e cuidar do seu filho. O bebé
pode até fazer as sestas didrias no quarto dele. Com
a aquisicdo do andar e do desejo de explorar, pode
ser mais comum a crianga tentar sair da cama e do
quarto, no entanto, os pais devem ser consistentes
e firmes, para que a crianga entenda quanto antes
que o seu quarto é o seu espago seguro e que nao
esta abandonada.

Lembre-se que ndo existem receitas magicas, no
entanto, determinados procedimentos podem
melhorar significativamente os padrées de sono do
bebé e da familia. Mesmo que existam questdes
anteriores, noites bem dormidas serdo problemas
diminuidos. E essencial que os pais aproveitem ao
maximo os periodos de sono que a crianga faz para
poderem descansar. Devem adotar estratégias que
favorecam a qualidade do sono e que ajudem a res-
tabelecer o equilibrio familiar.
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“Que bebé tdo lindo! E mesmo fofinho! Muitos para-
béns! Entdo e ele(a) dd boas noites?”

Quantos de nds, pais ou maes de criangas pequenas
ndo somos confrontados com esta questdo? Embora
nado haja uma resposta facil, a verdade é que esta per-
gunta ndo é por acaso.. A dificuldade em dormir,
especialmente se prolongada no tempo, acarreta
varias dificuldades, primeiramente no bebé mas nao
menos nos seus pais ou cuidadores. A verdade é que a
falta de boas noites de sono tem consequéncias em
varios planos da vida familiar que podem transformar-
se em problemas graves.

Mas entdo, esta questdo do dar boas noites vem de
onde? Da genética? Do acaso? De habitos que se vao
criando? De onde vem afinal este fendmeno?

Seja qual for a explicagdo mais plausivel, a verdade é
que muitos bebés tém dificuldade em manter um
padrdao de sono desde os primeiros dias, o que vem
afetar inevitavelmente a dindmica familiar, caindo-se
facilmente na entrada para um ciclo familiar de priva-
¢do de sono. Dai ser muito frequente ouvir “desde que
o meu filho nasceu que ndo consigo dormir uma noite
completa”.

Estamos a falar de criangas ja com idade pré-escolar
ou mesmo escolar que na hora de dormir fazem bir-
ras, pedem mil e uma coisas e querem que 0s pais se
deitem ao seu lado. Na verdade sdo bebés ou criangas
que, apesar de os meses irem passando, continuam a
acordar varias vezes durante cada noite. E porqué?

Os primeiros meses de vida do bebé sdao da maior impor-
tancia na organizacdo e estruturacdo do cérebro e, con-
sequentemente dos padrdes de sono que vao estabele-
cendo. A partir dai, a qualidade do sono dos pais é orien-
tada pela qualidade do sono do bebé. Sem os pais se
aperceberem da “bola de neve” em que se envolveram,
passam semanas, meses e anos que acabam por trazer
consequéncias graves para a familia.

A primeira vitima da falta de sono é a crianga: sabe-se
que horas de sono a menos ou padrdes irregulares
podem conduzir a alteragdes de humor, irritabilidade,
prejudicar o desempenho escolar, a alimentac¢do, entre
tantas outras. Na verdade, além da crianga, também os
pais sofrem com a privagao de sono manifestando estes
muitas vezes sentimentos como “E impossivel, depois de
varias noites sem dormir bem, que uma pessoa nao fique
irritavel”. Se esta situagdo for decorrente de problemas
anteriores ao nascimento e ja com uma rotina familiar
disfuncional, entdo a dita “bola de neve” ainda é maior.
Ora, um cenario de irritabilidade, impaciéncia e exaustdo
nos pais, a mistura com um filho birrento e igualmente
cansado é um “cocktail explosivo” na dinamica familiar.

A boa noticia é que este cendrio é reversivel e, de uma
forma geral, ndo é dificil nem um processo moroso de
alterar. Torna-se, no entanto, essencial trabalhar com os
pais e com as criangas, sendo que aqueles devem procu-
rar ajuda especializada e, uma vez definidas estratégias, é
importante que se mantenham firmes e assertivos na sua
aplicacdo, pois trata-se de pensar a longo prazo e investir
no bem-estar do filho e, consequentemente no equilibrio
familiar.

A situacdo que deve ser evitada é a mudanca de estra-
tégias a toda a hora. Lembre-se: se num dia permite
gue a crianga adormega no seu quarto, no outro obri-
ga-a a ficar na cama dela e no outro deita-se na cama
com ela, é impossivel o seu filho organizar-se e saber
até onde pode ir. A consisténcia de regras é tdo ou
mais importante que padrdes de sono regulares.

Preparar a hora de dormir

Os momentos que antecedem a hora de dormir (a
qual deve ser sempre pela mesma hora) devem ser
calmos, tranquilos ou, pelo menos, com a menor agi-
tacdo possivel, de modo a que conduzam a criancga
para o sono. Boas praticas sdo, por exemplo, um
banho, uma brincadeira tranquila ou ler uma histéria.
Deve evitar a todo o custo atividades que estimulem
ou agitem o seu filho.

Perceber os sinais de sono

Ndo se deve deixar avangar o sono até ao ponto em
que a crianga fica demasiado estimulada. Se tem um
bebé pequeno em casa, ndo evite explicar a amigos e
familiares que o seu filho tem de descansar. Os esti-
mulos em excesso e o ignorar os sinais de sono quase
sempre dao mau resultado e o bebé vai ter mais difi-
culdade em adormecer por ndo conseguir processar
tanta informacdo, o que resulta em excitacdo da
crianga e uma noite em claro para todos.

Fornecer ao bebé/crianca elementos securizantes.
Por objeto securizante entende-se algo que transmita
sensacdo de seguranca e conforto. Pode ser um bone-
co, uma fralda de pano ou até uma peca com o cheiro
da mae. Sdo objetos que ajudam a ser auténomo no
processo de adormecer e readormecer caso desperte
durante a noite.



