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Um guia para ajudar as crianças a dormir melhor e as famílias a viver noites mais tranquilas
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	Este livro não substitui aconselhamento médico ou psicológico especializado. Em caso de dificuldades persistentes relacionadas com o sono infantil, recomenda-se a consulta de um profissional de saúde.
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	A hora de dormir tem um significado especial em minha casa. Sendo mãe de três crianças (uma menina de 9 anos, um menino de 6 e uma bebé de poucas semanas) conheço de perto a beleza e também os desafios deste momento do dia. Entre histórias repetidas, pedidos de “só mais um abraço”, despertares noturnos e o ritmo exigente de um recém-nascido,fuiaprendendoqueosonodascriançasnãoéapenasumanecessidade biológica, mas uma experiência profundamente emocional e relacional.

	 

	Ao longo da minha experiência profissional com crianças e famílias, e também na minha vida pessoal como mãe, fui percebendo como o sono influencia o equilíbrio de todaa família. Quando uma criança dorme bem, acorda mais tranquila, mais disponível para aprender e mais capaz de lidar com as suas emoções. Quando o sono se torna difícil, o cansaço acumula-se e o dia-a-dia pode tornar-se mais desafiante para todos.

	 

	Este livro nasce desse encontro entre a psicologia e a parentalidade real. Foi escrito a pensar nas rotinas possíveis — não perfeitas — que se constroem todos os dias, com consistência, paciência e afeto. Porque, na verdade, são os pequenos gestosrepetidos diariamente que ajudam as crianças a sentirem-se seguras: uma luz suave, uma história contada com calma, um beijo de boa-noite que se repete sempre da mesma forma.

	 

	Em Bons Sonhos, encontrará explicações simples sobre o sono infantil, sugestões práticas paracriarrotinas,atividadesderelaxamento,históriasparaahoradedormire ferramentas que podem ser usadas em família. Mais do que ensinar a “fazer dormir”, este livroprocuraajudaratransformarahoradedeitarnummomentodeligação, previsibilidade e segurança emocional.

	 

	
Comomãeecomoprofissional,acreditoquenãoexistemrotinasperfeitas, existem rotinas consistentes e relações seguras. E muitas vezes, mesmo no meio do cansaço, é nessespequenosrituaisdanoitequeseconstroemalgumasdasmemóriasmais tranquilas da infância.

	 

	Espero que este livro possa acompanhar as famílias nesse caminho, ajudando acriar noitesmaisserenasecriançasqueadormecemsentindo-seprotegidas,cuidadasetranquilas.

	 

	Com carinho,

	Ana Bailão Lopes
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	Parte I – Para os Pais:

	Compreender o Sono Infantil
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Porque é que o sono é tão importante para as crianças?


	 

	O sono não é apenas o momento em que o corpo descansa. É durante o sono queo cérebrodacriançaorganizatudoaquiloqueviveueaprendeuaolongododia. Enquantodormem,ascriançasprocessammemórias,reforçamaprendizagense recuperam a energia necessária para enfrentar novas descobertas no dia seguinte.

	 

	Paraalémdisso,osonoéessencialparaocrescimentofísico.Ahormonado crescimentoélibertadasobretudoduranteanoite,oquesignificaquedormir bem ajuda não só no desenvolvimento do cérebro, mas também do corpo.

	Quando uma criança tem um sono de qualidade acorda mais tranquila, atenta e com maior capacidade de gerir as suas emoções. É como se o sono fosse uma“recarga” completa da bateria que sustenta tanto o corpo como a mente.
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