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Impacto da rotina de sono no desenvolvimento da crian¢a

Luana Silvério de Amorim'

Resumo: Introdugao: O sono ¢ um processo complexo e essencial, uma necessidade basica de
todo ser humano, precursor para a saide e o bem estar e serve para acompanhamento do
desenvolvimento infantil. Objetivo: verificar o impacto da rotina de sono no desenvolvimento
da crianga Métodos: pesquisa bibliografica sobre sono na infancia nas bases de dados Lilacs
(Literatura Latino-americana em ciéncias da Satde), Scielo (Scientific Electronic Library
Online), PubMed (National Library of Medicine) e NCBI (National Center for Biotechnology
Information) entre 2008 e 2023. Resultados: a qualidade do sono da crianca impacta
diretamente no desenvolvimento infantil de forma global, tanto no aspecto fisico, quanto
cognitivo e socioemocional. A qualidade do sono das criancas vem se tornando um importante
fator de satde e de base saudavel para o desenvolvimento infantil. Conclusao: cuidar do sono,
instrumentalizar profissionais da saude, pais e educadores acerca de estratégias e do manejo dos
fatores que contribuem para um sono de qualidade se configura como uma importante
ferramenta de promocao de saude.

Palavras-chave: Sono; Ciclo circadiano; Desenvolvimento da crianca.
The impact of sleep routines on child development

Abstract: Introduction: Sleep is a complex and essential process, a basic need for every
human being, a prerequisite for health and well-being, and serves as an indicator of child
development. Objective: To assess the impact of sleep routines on child development
Methods: A literature review on childhood sleep was conducted in the Lilacs (Latin American
Health Sciences Literature), Scielo (Scientific Electronic Library Online), PubMed (National
Library of Medicine), and NCBI (National Center for Biotechnology Information) databases
between 2008 and 2023. Results: Children’s sleep quality directly impacts overall child
development, encompassing physical, cognitive, and socio-emotional aspects. Children’s sleep
quality is increasingly recognized as a key health factor and a foundation for healthy child
development. Conclusion: Promoting healthy sleep, equipping health professionals, parents,
and educators with strategies and knowledge on managing factors that contribute to quality
sleep, is an important tool for health promotion.

Keywords: Sleep; Circadian rhythm, Child development.

Introducio

O sono ¢ um processo complexo e essencial, uma necessidade bésica de todo ser

humano, contribuindo para a promogao e manutencao da satde (Oliveira et al, 2015). Um sono
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de qualidade configura-se como um precursor para a saude e o bem estar, além de ser um fator
primordial para otimizar o desempenho nas atividades do cotidiano da crianca (Silva et al,
2018). Assim como a alimentagdo, os héabitos de sono sofrem adaptagdes e sdo influenciados
por fatores proprios da idade, do ambiente e de cada pessoa. E a inter-relacdo desses fatores
determinardo a qualidade do sono (Maia e Pinto, 2008). Sendo que a qualidade do sono ¢ um
fator preponderante para o processo de desenvolvimento cognitivo e socioemocional durante a
infancia. Influenciada por diversos fatores, a qualidade do sono varia de individuo para
individuo, mas a necessidade de dormir é universal e inquestionavel (Martins, 2023).

Uma tematica cada vez mais importante na atualidade, o sono saudavel na infincia vem
ganhando mais espaco na aten¢do da sociedade e torna-se um tema cada vez mais comum nas
consultas pediatricas. A rotina social, o ambiente externo, os hébitos que ja ndo respeitam os
ciclos circadianos, afetam significativamente a qualidade e a quantidade do sono, causando
transtornos desde a mais tenra infancia (Trindade e Ramos, 2020).

A qualidade do sono afeta o neurodesenvolvimento infantil de diversas maneiras.
Dentre as func¢des mais importantes do sono, estdo a aprendizagem, o processamento €
consolida¢do da memoria, o reparo celular e o desenvolvimento cerebral (Oliveira et al, 2015)

Estudos apontam que cerca 20 % das criangas entre seis meses e dois anos de idade
apresentam alguma alteragdo do sono e que 30% das criangas até cinco anos tém problemas
para dormir (Mais e Pinto, 2008). Um fendmeno universal de grande relevancia no
desenvolvimento infantil, a qualidade do sono ¢ influenciada de forma direta pela rotina de sono
e por fatores comportamentais e ambientais (Guimaraes, 2013).

Uma rotina de sono saudéavel resulta na aquisi¢ao de habitos saudaveis que se perpetuam
na idade adulta, a partir da instituicdo de regras de higiene do sono, rituais e diversas praticas
que favorecem o inicio e a continuidade do sono com qualidade (Martins, 2023).

Diversos fatores ambientais interferem no ajuste do ciclo circadiano e na regulag¢do do
relogio biologico, dentre eles: luz, temperatura, ruido, alimentacao, interagdes sociais, atividade
fisica. Esses fatores sdo denominados zeitgebers e sdo pontos de foco para a aquisi¢do de um
padrdo adequado de rotinas de sono na infincia (Martins, 2023)

Considerando a importancia do sono para o desenvolvimento infantil e a possibilidade
de aprendizagem sobre estratégias para a promocao de rotinas de sono de qualidade, justifica-
se a importancia desse estudo. As questdes que nortearam este estudo foram: Quais sdo as
caracteristicas do sono na infincia? De que maneira a qualidade do sono reflete no

desenvolvimento infantil? Qual o impacto da rotina do sono e dos fatores ambientais na
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qualidade do sono da crianga? Em que medida alguns habitos da crianca se relacionam com a
qualidade do sono? Desta forma, o objetivo do presente estudo foi identificar as particularidades
fisiologicas do sono da crianga, os possiveis impactos que a rotina do sono causa no

desenvolvimento infantil e estratégias que promovam um sono de qualidade.

Objetivos
Objetivo geral

e Compreender o impacto da rotina de sono no desenvolvimento da crianca

Objetivos especificos
e Caracterizar as particularidades fisioldgicas do sono da crianca

e Descrever os fatores que interferem na qualidade e quantidade de sono

Método

Este estudo caracterizou-se como uma revisao bibliografica da literatura sobre rotina de
sono da crianga, acompanhada de uma analise descritiva, a qual inclui uma pesquisa acerca de
determinada drea do conhecimento, sem a exigéncia de um protocolo rigido para sua elaboracao
(Cordeiro et al, 2007). E seguiu, como diretrizes para a selecao dos artigos, discorrerem sobre
as particularidades fisiologicas do sono da crianga, fatores que interferem na qualidade e
quantidade de sono, possiveis impactos que a rotina do sono causam no desenvolvimento
infantil e intervengdes que promovam um sono de qualidade.

Para a realizacao deste estudo foram pesquisados artigos disponiveis online na integra
e que abordam o tema rotina de sono da crianga. A busca foi realizada nas bases de dados Lilacs
(Literatura Latino-americana em ciéncias da Saude), Scielo (Scientific Electronic Library
Online), PubMed (National Library of Medicine) e NCBI (National Center for Biotechnology
Information) com artigos selecionados entre 2008 e 2023.

As palavras chave utilizadas para a busca dos artigos foram baseadas nos descritores em
Ciéncias da Saude (DECs), sendo elas: sono, ciclo circadiano, desenvolvimento da crianca

consultados no endereco eletronico http://decs.bvs.br/.
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Resultados

A pandemia da COVID-19

Serdo apresentados os resultados, conforme descritos nos estudos, de acordo com trés
grandes grupos de informagdes que permeiam a o alcance do objetivo deste estudo. Para compor
a analise acerca do impacto da rotina de sono no desenvolvimento da crianga, fez-se necessario
um aprofundamento na importancia do sono na infancia e as particularidades fisiologicas do
sono na crianga.(foge ao tema e objetivo do estudo, assim a importancia do sono, deve ser
colocada de forma concisa na introdugao, pois € uma contextualiza¢ao do tema sono na infancia
e nao um resultado do seu estudo) Posteriormente, serdo apresentados os resultados referentes
ao manejo das rotinas e estratégias de higiene do sono para as criangas.(apenas estes 2 assuntos
se referem ao tema e objetivo do seu estudo.

De maneira geral, os estudos realizados apresentam correlacao entre as particularidades
fisioldgicas do sono na crianga € o manejo das rotinas e estratégias de higiene do sono nessa

faixa etaria.

Importancia do sono na infancia

O sono ¢ uma necessidade bioldgica e um dos fatores determinantes de saude em
criangas. Contribuindo na regulagdo emocional e do comportamento, no desempenho cognitivo
e académico, bem como no crescimento e desenvolvimento fisico e psicomotor (Trindade e
Ramos, 2020).

Para o acompanhamento do desenvolvimento infantil, o sono ¢ uma fungdo natural,
basica e em evolucao continua ao longo da vida. Sendo impossivel uma pessoa viver sem dormir
e de forma regular. Configura-se como um parametro de grande relevancia para avaliacdo do
processo global que acontece com a crianga, tdo importante quanto o padrao alimentar (Marinho
et al, 2022).

Na infancia ocorre uma série de eventos progressivos, organizados sucessivamente e de
forma continua que levam ao desenvolvimento da crianga, moldado pelas caracteristicas
individuais, ambientais e interativas e que resultam na conquista das habilidades motoras,

perceptivas e biologicas. Sdo os primeiros anos de vida, o periodo marcado pela alta capacidade
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de plasticidade cerebral, aprendizagem, ganhos funcionais, habilitando a crianga a aquisi¢ao de
movimentos que serdo a base para a complexidade que estard por vir nas etapas subsequentes
da vida.

A maioria das criangas pequenas (entre os 12 e os 36 meses de idade) passa metade ou
mais de metade do dia dormindo (Marinho et al, 2022). Diariamente a crianga passa cerca de
40% do tempo dormindo, o que se configura em cerca de 1/3 da sua vida, sendo que a
quantidade e o horario de sono ao longo do desenvolvimento da crianga sdao variaveis.
Guimaraes (2013) afirma, de acordo com dados da Nacional Sleep Foundation (2006), que os
recém-nascidos (0 a 3 meses) dormem entre 10 a 18 horas por dia, em intervalos curtos e sem
diferenciar a noite e o dia. Ja os bebés (3 a 12 meses) dormem um tempo maior a noite (8 a 10
horas), e dois a trés intervalos de sono durante o dia (com um total de 3 a 4 horas de sono
diario). As criangas (12 meses a 3 anos) dormem 9 a 10 horas durante a noite, e 1 a 3 horas
durante o dia. As criancas de idade pré-escolar (3 a 5 anos) dormem 9 a 10 horas durante a
noite, embora seja esperado que necessitem de 11 a 12 horas.

Em uma noite ha diferentes estagios, divididos em 4 fases e padrdes de sono, com
movimentos, velocidades, profundidade e funcdes especificos para cada um deles. Depois de
se adormecer, da-se a evolucao do estadio 1 ao 4 do sono NREM, também denominado sono
lento, onde ha um relaxamento muscular. Em seguida ocorre o sono REM, ou paradoxal, no
qual ocorrem os sonhos (Guimaraes, 2013).

Uma noite de sono insuficiente ou perturbado pode gerar o aumento da sonoléncia
durante o dia, estado de alerta reduzido, e funcionamento diario comprometido de éreas
cerebrais especificas, sobretudo o cortex pré frontal, responsavel pelas fungdes executivas e
pela regulagdo do comportamento (Guimaraes, 2013).

A falta de sono pode causar transtornos no organismo da crianca desde o periodo fetal
e durante a infancia, até o fim da vida. Devendo, portanto, ser encarado como um fator promotor
da saude infanto-juvenil, torna-se fundamental a abordagem do tema do sono pelos
profissionais de satde, por exemplo, através de programas educacionais que tenham como
objetivo a prevencdo de situacdes com potencial de adoecimento relacionadas ao sono, bem
como orientacdes de promocao de satde através do sono de qualidade (Trindade e Ramos,
2020).

Os problemas relacionados a rotina de sono sdo temas frequentes nas consultas
pediatricas. Dentre as principais consequéncias negativas da privagdo ou ma qualidade do sono

estao as disfungdes na saude fisica, mental, desempenho cognitivo e social, comportamental e
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familiar. Guimaraes (2013) cita o estudo realizado por Radazzo, Muehlbach, Schweitzer e
Walsh (1998), com criangas dos 10 aos 14 anos, em que um grupo de criangas dormia 5 horas
e outro 11 horas. No estudo, foi verificado que fungdes cognitivas superiores, como 0O
pensamento abstrato e a criatividade verbal, ficam comprometidas apds uma unica noite de sono
perturbado.

O sono infantil pobre em quantidade e qualidade pode estar associado a déficits de
memoria, atengdo, alteragdes comportamentais como irritabilidade, sonoléncia excessiva,
fadiga, baixo rendimento escolar e desempenho cognitivo, bem como problemas de satide como
obesidade, stress, dentre outros (Januario, 2012).

Como processo fisioldgico, o sono estd estruturado em sono REM e sono NREM. Os
padrdes de sono estdo diretamente associados a tarefas de aprendizagem, considerando que a
atividade neuronal varia com o estado de sono, sendo menor do que em vigilia durante o sono
NREM e maior do que em vigilia no periodo REM. O estagio REM (movimento rapido de olhos
— sono mais leve) parece ser mais importante para a consolidagdo das tarefas de memoria
emocional e processual do que o NREM (movimento de olhos ndo rapido — sono mais
profundo). A privacdo do sono afeta, ndo apenas as funcdes cognitivas, como também os
dominios metabolico, enddcrino e imune (Oliveira et al, 2015; Marinho et al 2022; Guimaraes,
2013).

Em uma rotina de privacdo de sono, ou quantidade e qualidade insuficientes de sono,
um ciclo nocivo a satde se instala, uma vez que a ma qualidade do sono da crianga, interfere
também, na qualidade do sono dos pais e essa situacdo repercute também na qualidade do
desempenho pessoal e social dos adultos. E a mé4 qualidade no comportamento dos pais na
rotina de sono dos filhos interfere negativamente na qualidade do sono da crianga. Tal situacao
gera uma ameaga ao ambiente familiar sauddvel, ao bem estar de todos, podendo inclusive
causar transtornos mais graves ao logo do tempo (Martins, 2023)

Muitas fungdes reguladoras que o sono exerce sobre os demais 6rgdos do corpo se
tornam mais evidentes quando ha privacao de sono ou grandes mudancas nos fatores ambientais
que interferem na qualidade do sono.

Em situagdes onde a crianga necessita de internacdes hospitalares fica ainda mais
evidente o impacto do sono e das condi¢cdes ambientais na satide da crianga. H4 uma mudanca
brusca na rotina didria e a necessidade de lidar com uma série de fatores estressores que geram
a privacdo da qualidade e da quantidade de sono. Nessas situagdes fica claro que o sono

comprometido pode levar a uma fun¢ao imunoldgica desregulada com aumento de marcadores
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inflamatoérios e regulacao neuroenddcrina prejudicada, o que pode afetar o crescimento e a cura
(Oliveira et al, 2015).

A satide humana ¢ impactada globalmente pela qualidade do sono. A ma qualidade do
sono gera consequéncias em todo o organismo. Diversos estudos apontam para uma série de
agravos tais como: baixa tolerancia a glicose e risco de obesidade resultando até mesmo no
desenvolvimento de diabetes devido a alteragdes na regulagdo do apetite; déficits nas
capacidades motoras; maior risco de desenvolvimento de quadros depressivos, hipertensao,

dislipidemia (Guimaraes, 2013).

Particularidades fisiolégicas do sono da crianca — o ciclo circadiano

O sono nao acontece como um processo continuo, mas que segue um padrao ciclico e
intercalado de sono-vigilia dependente da interagdo do processo homeostatico do sono e do
processo circadiano. O ciclo circadiano corresponde ao processo fisioldgico repetido
aproximadamente a cada 24 horas, como se fosse um reldgio interno. E considerado como um
ritmo diario, na maioria das vezes € relacionado a um mecanismo baseado no sol para a sua
sincronizagdo e multiplos processos fisiologicos humanos sdo regulados por este ciclo (Martins,
2023; Marinho et al, 2022).

O sono infantil sauddvel ¢ determinado por fatores relacionados a qualidade e a
quantidade das horas e sono da crianga, ao ciclo circadian e as variaveis externas que interferem
no ciclo biolédgico (zeitgeber).

O papel fundamental do ciclo circadiano ¢ o de promover um ajuste nos ciclos de sono-
vigilia. Ao nascimento, a crianga tem um ritmo ultradiano com ciclos de vigilia-sono de trés a
quatro horas que pode esporadicamente ser modificado; a partir do 3.° ou 4.° més de vida, com
a passagem ao ritmo circadiano propriamente dito, hd& um maior periodo de sono noturno
continuo. Ja a crianga com mais de seis meses devera dormir 12 horas de sono consecutivo
durante a noite, sem ajuda e na sua propria cama (Maia e Pinto, 2008).

Trindade e Ramos (2020) pontuam que uma rotina irregular no tempo de sono e até
mesmo a privacao de sono acarretam uma falta de ponderagao no ritmo circadiano, fundamental
na constru¢do do sono saudavel. impedindo a realizac¢do de tarefas programadas e cotidianas.
Hé4 uma interdependéncia entre o desenvolvimento percepto-cognitivo, motor e social da

crianca € a intima relacdo com os cuidados e praticas maternas e parentais.
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Fatores determinantes do sono e o0 manejo das rotinas e estratégias de higiene do sono

para as criang:as

Condi¢des médicas, padrao das relagdes intrafamiliares, conflitos conjugais, origem
geografica, nivel de escolaridade dos pais, habitos alimentares noturnos com ingestdo excessiva
de alimentos, temperamento da crianga, sdo fatores que interferem na determinacdo da
qualidade e do padrao de sono da crianga (Guimaraes, 2013).

A tematica do sono é queixa frequente nas consultas realizadas com pediatras, muitas
vezes nao priorizada e ndo abordada com a devida atengdo em termos do ensino e orientagao
dos habitos saudaveis de sono e da importancia do sono para o desenvolvimento infantil. Afinal,
a educagdo em relacdo ao tema do sono ¢ uma estratégia para evitar problemas como a restri¢ao
do sono, higiene do sono e promog¢do do sono saudavel, fator imprescindivel ao
desenvolvimento infantil (Trindade e Ramos, 2020).

As necessidades no que diz respeito a duragao do sono sdo diferentes em cada faixa
etaria. H4 que se considerar que estratégias de educacao podem refletir na melhoria da qualidade
do sono. Trindade e Ramos (2020) apontam algumas estratégias educativas sobre o sono, que
refletem na melhoria da qualidade do sono: ado¢do de comportamentos promotores do sono
reduzem o nimero de vezes que o lactente acorda durante a noite; programas focados na
realizacdo de sessOes informativas sobre a tematica do sono nas criancas, familias e no ambiente
escolar, podem ter sucesso no aumento da duracdo do sono dos estudantes e melhorar a sua
eficiéncia.

Em um programa de educacdo para o sono de qualidade, Trindade e Ramos (2020)
descrevem que foram abordados os seguintes temas: O que ¢ dormir; porque ¢ importante
dormir; os habitos de sono saudaveis; onde e quando dormir; ciclos de sono/vigilia; rotinas;
padrdes de sono; saude do sono e efeitos da cafeina. Ao citarem um outro estudo, os autores
descrevem a seguinte estrutura tematica: defini¢do de sono; fungdes do sono; estadios de sono;
fatores que causam privagdo do sono; impacto dos problemas do sono; queixas, processo
circadiano, mudanca do sono natural e relagao entre o sono ¢ a memoria; como se realiza boas
praticas de higiene do sono e ainda treino e visualizacdo de formas para reduzir o stress e
promover o relaxamento.

A parentalidade, ou seja, o conjunto de comportamentos (deveres, expectativas, habitos,
emocodes relacionadas com o papel do adulto de cuidar e educagdo a crianga) tem interferéncia

direta na qualidade e quantidade de sono da crianga. O envolvimento parental noturno, a
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assisténcia parental significativa e comportamentos para a acalmar tem impacto direto no
padrao de sono da crianga (Guimaraes, 2013). Comportamentos como a recusa do deitar, a
dificuldade do adormecimento e os despertares noturnos longos e frequentes sao muitas vezes
causados pela dependéncia da crianga em relagdo a presenca dos pais. A partilha do quarto e da
cama sdo praticas desaconselhadas a partir dos seis meses de idade. Esta dificuldade de
separacao deve ser explicada aos pais, assim como a aprendizagem que pode ser feita para
adquirir bons habitos de sono e autorregulacao, como pontos importantes para a aquisicao de
um bom habito de sono. O uso de um objeto transacional para mediar esse processo pode ser
indicado (Maia e Pinto, 2008).

Januario (2012) refor¢a a importancia de agdes de sensibilizagdo dos pais acerca da
utilizagdo dos objetos transacionais enquanto uma “ajuda crucial” muito valiosa para as criancas
na hora de dormir. Esses objetos se transformam um uma companhia segura ajudando-as a ter
uma transi¢ao para o sono mais tranquila e confortavel.

Dentre as rotinas e estratégias para um sono saudavel inclui-se: um horério de sono
regular; uma hora determinada para deitar cedo; rotina de deitar regular; auséncia de um adulto
quando se adormece, para favorecer a auto regulacdo pela crianga; auséncia de objetos
eletronicos, principalmente de uma televisdo no quarto pois causam excitagdo cognitiva e
emocional; ndo consumir cafeina por serem estimulantes; durante a noite a luz deve ser
minimizada, a interagcdo reduzida ao indispensavel (Maia e Pinto, 2008) (Guimaraes, 2013).

Hé4 momentos na vida da criangca que exigem estratégias mais especificas, que sao
demandadas pelas caracteristicas proprias do momento. A chegada do recém-nascido em casa
¢ uma situagdo atipica que merece muito cuidado e atengdo, sobretudo em relagdo as
caracteristicas do sono nessa fase da vida. O sono do recém-nascido ¢ totalmente irregular, o
que pode trazer dificuldades de adaptagdo nesse primeiro momento. H4, portanto, estratégias
para criar um ambiente que promova um sono mais tranquilo, seguro e com qualidade para o
bebé. Os programas de educagdo sobre o sono preconizam a aquisicdo de héabitos de sono
saudaveis, como o desenvolvimento de rotinas, ambiéncia e comportamentos que se configurem

como ferramentas para garantir a qualidade do sono (Trindade e Ramos, 2020)
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Impacto dos programas de educacio para a qualidade do sono da crianca

Atualmente héd uma série de programas de educagdo cujo objetivo € a conscientizagao e
criacdo de habitos e rotinas para a promogao do sono saudavel. Trindade e Ramos (2020)
demonstram tais programas poderdo ser uma intervencao efetiva e uma estratégia de promogao
do sono saudavel das criancas.

O termo zeitgerbers foi criado em 1950 pelo médico, bidlogo e fisiologista
comportamental alemdo. Jirgen Aschoff para definir os fatores ambientais externos que
interferem nos ritmos biolodgicos humanos ao longo das 24 horas que compde um dia. A
sincronizagdo entre os ritmos circadianos e os zeitgerbers ¢ indispensavel para o desempenho
fisico, cognitivo e a saude em geral (Martins, 2023).

Nos programas de educacdo para a qualidade do sono da crianga hd sugestdoes para
desenvolver uma rotina saudavel de sono e o desenvolvimento da autorregulardo da crianga
para dormir bem:

Respeito ao ciclo circadiano: Durante o dia, acostume o bebé com um ambiente mais
claro, mantendo os sons e movimentos da rotina da casa. Assim, ele comecara a perceber que
nesse periodo tem uma maior agitacdo nesse ambiente. Ja durante a noite, prepare um ambiente
mais calmo, com uma luz mais fraca e com menos barulho possivel, para que o bebé pegue no
sono mais rapido e com mais tranquilidade.

Seguranca: posicione o bebé de barriga para cima, evitando muitos objetos ao redor para
evitar sufocamento ou roupas que o superaquecem.

Importancia do ber¢o: Nesse inicio, toda a mudanca na rotina causa muito cansaco a
todos por isso, ndo ¢ recomendado que o bebé durma na mesma cama que os pais. O bebé vai
se adaptando e criando sua propria rotina de sono.

Amamentacdo: prepare-se para um ciclo menor de sono, com pausas para amentar. Se
o bebé dorme demais, vocé ndo conseguira alimenté-lo, o que pode ser perigoso. Caso acontega,
procure um profissional de satide para conversar sobre isso.

Comportamentos a serem evitados: cantar, embalar ou movimentar a crianga no bergo,
nos bragos ou no carrinho; passear de carro ou no carrinho; acolher com o contato corporal do
adulto visando dar-lhe seguranca (a crianga precisa desenvolver sua alto-regulagdo para
dormir).

Enfim, a promogao de uma boa rotina e higiene do sono nas criangas deve se configurar

como um importante objetivo das agdes de saude publica, através do direcionamento de agdes
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de atengdo, definicdo de estratégias de intervengdo especificas para os pais das criancas
pequenas, visando a aquisi¢do, a manutencao e o reforco da informagao sobre o padrao de sono
adequado, salientando os beneficios para a saide e o desenvolvimento das criangas. Boas
praticas de higiene do sono poderdo promover um sono saudavel nas criangas, influenciando os

desfechos no nivel da saude e diminuindo a carga social dos tratamentos (Marinho et al, 2022).

Discussao

Os resultados do presente estudo apontam que a qualidade do sono da crianga impacta
diretamente no desenvolvimento infantil de forma global, tanto no aspecto fisico, quanto
cognitivo e socioemocional.

De forma geral, o sono da crianga, de forma geral, cursa de forma saudavel segundo
caracteristicas proprias de cada fase da infancia. Mas ha cerca de um ter¢o de criancas que
vivenciam uma rotina de méa qualidade que resulta em um sono que ndo ¢ saudavel.

Cada vez mais, essas disfungdes relacionadas ao sono da crianga, t€ém sido tema das
consultas pediatricas e geram um sinal de alerta para a importancia de uma aten¢ao ao tema e
de acdes educativas relacionadas a rotina e estratégias que promovam um sono de qualidade
para as criangas.

Esse cenario aponta para a importancia de uma abordagem educativa acerca das
estratégias e rotinas para um sono de qualidade. Essa tematica pode tornar-se rotineira nas
escolas, juntos aos pais, professores e criangas em idade escolar, além de fazer parte da rotina
dos profissionais de saude nos diferentes ambitos de aten¢do a saude infantil.

Hé uma correlagdo positiva entre a o manejo dos fatores ambientais (zeitgerbers) e

implantacdo de uma rotina saudavel de sono desde o recém-nascido.

Conclusao

Queixas relacionadas a rotina e qualidade do sono das criangas tem sido cada vez mais

frequentes nas consultas pediatricas, fato que acende um alerta acerca da necessidade de se

atentar para este fato e instrumentalizar os pais com as informacdes necessarias para uma
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intervengdo o mais precoce possivel. Ainda mais pela importancia da parentalidade como fator
de agravo aos problemas do sono na infancia.

A qualidade do sono das criangas vem se tornando um importante fator de satude e de
base saudavel para o desenvolvimento infantil. Desta forma, cuidar do sono, instrumentalizar
profissionais da saude, pais e educadores acerca de estratégias e do manejo dos fatores que
contribuem para um sono de qualidade se configura como uma importante ferramenta de
promocao de satde. H4 que se ampliar o olhar para essa tematica da qualidade do sono na

infancia, enquanto fator estruturante da satde ao longo de toda a vida.

Referéncias

GUIMARAES, Ana Cristina. Identificaciio de habitos de sono, compreensio do sono e
rotinas de sono em criancas de idade escolar: estudo com criangas e pais. Mestrado
Integrado em Psicologia. Sec¢ao de Psicologia Clinica e da Satde Nucleo de Psicologia
Clinica da Saude e da Doenca. 2013. http://hdl.handle.net/10451/10415

JANUARIO, Patricia de Abrunhosa. Habitos de sono das criancas e compreensio infantil
do sono e das estratégias facilitadoras do adormecimento: estudo com criangas de oito
anos e seus pais. MESTRADO INTEGRADO EM PSICOLOGIA Seccao de Psicologia
Clinica e da Satude Nucleo de Psicologia Clinica da Satde e da Doenga. Universidade de
Lisboa. 2012. Disponivel em: http://hdl.handle.net/10451/8196

MALIA, Iris; PINTO, Fatima. Habitos de sono. NASCER E CRESCER revista do hospital de
criangas maria pia ano 2008, vol. 17, n.° 1. Disponivel em:
http://hdl.handle.net/10400.16/1132

MARINHO, C. A. R. S., DUARTE, J. C., KOCH, C., & SANTOS, M. R.. (2022). Padrdo de
sono em criangas de 12 a 36 meses de idade. Escola Anna Nery, 26, e 2021- 0269.
https://doi.org/10.1590/2177-9465-EAN-2021-0269

MARTINS, Ana Rute Alves. O poder dos zeitgebers na promog¢ao do sono da crianga e
adolescente. Escola Superior de Satide da Cruz Vermelha Portuguesa. Lisboa. 2023.
Disponivel em: https://comum.rcaap.pt/handle/10400.26/49523.

OLIVEIRA, Lia; GOMES, Claudia; NICOLAU, Leonor Bacelar; FERREIRA, Luis;
FERREIRA, Rosério. Ambiente em enfermarias pediatricas: luz, som e temperatura.
Medicina do Sono. Vol. 16, Edicao 9, setembro de 2015, paginas 1041-1048. Disponivel em:
http://doi.org/10.1016/j.sleep.2015.03.015.

SILVA, Ernestina Maria Batoca; SIMOES, Paula Alexandra Duarte; MACEDO, Ménica
Cristina dos Santos Amaral de; DUARTE, Joao Carvalho; SILVA, Daniel Marques.
Percepcdo parental sobre habitos e qualidade do sono das criancas em idade pré-escolar.

Acta Pediatrica Brasileira, Juiz de Fora, v. 1, n. 1, pp. 12-24, jan.-jun., 2025

23


http://hdl.handle.net/10451/10415
http://hdl.handle.net/10451/8196
https://comum.rcaap.pt/handle/10400.26/49523
http://doi.org/10.1016/j.sleep.2015.03.015

Acta Pediatrica Brasileira

Revista de Enfermagem Referéncia Série [V - n.° 17 - ABR./MAIL/JUN. 2018. Disponivel
em: https://doi.org/10.12707/RIV17103

TRINDADE, C. S. S., & RAMOS, A. L. C.. (2020). Influéncia dos programas de educagao
sobre o sono de criangas e adolescentes: revisdo integrativa. Acta Paulista De Enfermagem,
33, eAPE20190193. https://doi.org/10.37689/acta-ape/2020AR01936.

Acta Pediatrica Brasileira, Juiz de Fora, v. 1, n. 1, pp. 12-24, jan.-jun., 2025

24


https://doi.org/10.12707/RIV17103
https://doi.org/10.37689/acta-ape/2020AR01936

