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O SONO DO
BEBÊ É

CONSTRUÍDO
AINDA NA
GESTAÇÃO.
A L E S S A N D R A  C R I S Ó S T O M O



O 

O Início
Ale Crisostomo

O estudo sobre o sono é
algo muito recente e
especificamente sobre o
sono do bebê, mais novo
ainda. Sempre foi comum
dizer que aqueles primeiros
complicados 3 meses de
vida do bebê, eram assim
mesmo, logo passa. Mas a
coisa não é bem assim...



A gravidez e o nascimento de um filho são momentos únicos e

transformadores na vida de uma mulher. Durante esse período, a gestante

passa por uma série de mudanças físicas e emocionais que afetam tanto ela

quanto o bebê que está em seu ventre. O pré-natal e o puerpério são duas

fases fundamentais desse processo, que requerem cuidados e atenção

especiais para garantir a saúde e o bem-estar da mãe e do recém-nascido.

O pré-natal é o período que compreende desde o início da gestação até o

momento do parto. Durante essa fase, a gestante deve realizar consultas

médicas regulares para monitorar o desenvolvimento do feto e identificar

possíveis complicações. Além disso, ela deve seguir uma série de

recomendações, como ter uma alimentação saudável, praticar atividades

físicas adequadas e evitar o consumo de álcool e drogas. O pré-natal

também é o momento em que a gestante recebe orientações sobre o parto

e o pós-parto, preparando-se para o momento do nascimento.
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2

P R É - N A T A L  E  P U E R P É R I O



Já o puerpério é o período que inicia após o parto e pode chegar até os 2

anos do bebê. Durante essa fase, a mãe passa por uma série de

transformações físicas e emocionais, incluindo a recuperação do corpo

após o parto e a adaptação à nova rotina com o recém-nascido. É

importante que a mãe tenha um acompanhamento médico e psicológico

adequado nesse período para identificar possíveis complicações e receber

orientações sobre a amamentação, os cuidados com o bebê e a sua própria

saúde mental. 

Seguindo as recomendações e cuidados, estará preparada para enfrentar

as transformações naturais desse processo, garantindo  uma gravidez

saudável e um pós-parto mais tranquilo e feliz, e assim, preparada, estará

oraganizando o ambiente para receber seu bebê.

O bebê durante a gestação, assimilará todos os processos psicológicos

vivenciado no útero de sua mãe e reproduzirá a consequência deles no

mundo aqui fora.



O estresse materno é uma condição comum que afeta muitas mulheres

durante a gravidez e o pós-parto. Essa condição pode ser causada por

diversos fatores, como problemas financeiros, dificuldades no

relacionamento, problemas de saúde e até mesmo as mudanças hormonais

que ocorrem durante a gravidez. Quando não tratado adequadamente, o

estresse materno pode ter efeitos negativos na saúde da mãe e do bebê.

Entre os efeitos do estresse materno na saúde da mãe, podemos destacar a

maior propensão ao desenvolvimento de problemas como depressão,

ansiedade e insônia. Além disso, o estresse pode afetar o sistema

imunológico da gestante, deixando-a mais suscetível a infecções e outras

doenças. Também pode levar a complicações na gravidez, como parto

prematuro e baixo peso do bebê ao nascer.
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O  Q U E  É  E S T R E S S E  M A T E R N O

E  C O M O  E L E  A F E T A  A  S A Ú D E

D O  B E B Ê  



Já os efeitos do estresse materno na saúde do bebê podem ser ainda mais

graves. Quando a mãe está estressada durante a gravidez, isso pode afetar

o desenvolvimento do feto, aumentando o risco de problemas como atraso

no crescimento, baixo peso ao nascer e até mesmo malformações

congênitas. Além disso, o estresse materno também pode afetar o

desenvolvimento cerebral do bebê, aumentando o risco de problemas

como autismo, transtornos de déficit de atenção e hiperatividade (TDAH) e

outros transtornos.

Um dos principais impactos do estresse materno na saúde do bebê está

relacionado ao sono. Quando a mãe está tensa, nervosa e angustiada

durante a gravidez, pode afetar os padrões de sono do feto, tornando-o

mais agitado e inquieto, tanto no útero, como depois do nascimento. Além

disso, o estresse materno também pode afetar a produção de hormônios

como o cortisol e a melatonina, que são fundamentais para o sono saudável

do bebê.

O sono é fundamental para o desenvolvimento do bebê, tanto do ponto de

vista físico quanto cognitivo. Durante o sono, o cérebro do bebê processa

as informações recebidas durante o dia, fortalece as conexões neurais e

consolida a memória. Além disso, o sono também é importante para o

desenvolvimento do sistema imunológico, que é fundamental para proteger

o bebê de doenças e infecções.

O sono adequado e reparador também desempenhará papel importante no

estado emocional do bebê e na facilidade, ou falta de facilidade no

relaxamento e sono do recém-nascido. Quando mais cansado, mais cortisol

e quanto mais cortisol, mais difícil o relaxamento que conduza ao sono

saudável.



Diante desses efeitos negativos do estresse materno na saúde da mãe e do

bebê, é importante que as gestantes e mães que estão passando por essa

condição recebam o apoio necessário para lidar com essa situação, que

pode incluir a prática de atividades físicas adequadas e a adoção de

técnicas de relaxamento, como a meditação, oração e a yoga. Além disso, é

importante que a mãe tenha uma rede de apoio sólida, com familiares e

amigos que possam ajudá-la nos cuidados com o bebê e nas tarefas

domésticas, por exemplo.

O estresse materno pode ter efeitos negativos significativos na saúde da

mãe e do bebê, especialmente no que diz respeito ao sono do recém-

nascido. É fundamental que as gestantes e mães que estão NESSA FASE,

TENHAM UM ACOMPANHAMENTO PSICOLÓGICO DE ACORDO COM SUAS

NECESSIDADES.



O sono é um aspecto crucial para o desenvolvimento saudável do recém-

nascido. Durante os primeiros dias de vida, o bebê passa a maior parte do

tempo dormindo, o que é essencial para o seu crescimento e

desenvolvimento. No entanto, entender os padrões de sono do recém-

nascido pode ser um desafio para os pais, especialmente quando se trata

dos saltos de desenvolvimento.

Nos primeiros dias de vida, o recém-nascido dorme em ciclos curtos e

frequentes, geralmente de 2 a 3 horas, sem diferença entre o dia e a noite.

Conforme o bebê cresce, o sono se torna mais organizado e previsível. Aos

2-3 meses de idade, o bebê começa a dormir por períodos mais longos à

noite, geralmente de 4 a 6 horas, e os ciclos de sono diurnos diminuem.

No entanto, os saltos de desenvolvimento podem afetar os padrões de sono

do recém-nascido. Durante esses períodos, o bebê pode acordar com mais

frequência à noite, ficar mais irritado durante o dia, se alimentar mais,

chorar mais e ter mais dificuldade para dormir. Isso ocorre porque o cérebro

do bebê está passando por mudanças significativas, como aquisição de

novas habilidades motoras e cognitivas.
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O  S O N O  D O  R E C É M - N A S C I D O :

D E S E N V O L V I M E N T O ,

P A D R Õ E S  E  F A S E S



Os saltos de desenvolvimento ocorrem em média a cada 3 semanas durante

os primeiros meses de vida do bebê, e podem durar de alguns dias a

algumas semanas. É importante lembrar que esses períodos são normais e

fazem parte do desenvolvimento do bebê. Pais e cuidadores podem ajudar

a aliviar os efeitos desses saltos de desenvolvimento, proporcionando um

ambiente tranquilo e relaxante, estabelecendo novas rotinas consistentes

de sono e oferecendo conforto e carinho quando o bebê está passando por

esse momentos.

Além disso, é fundamental entender que cada bebê é único e pode ter

padrões de sono diferentes. Alguns bebês dormem por longos períodos

desde o início, enquanto outros têm dificuldades para adormecer e

dormem por períodos mais curtos. É importante observar os sinais do bebê

e ajudá-lo a desenvolver hábitos saudáveis de sono desde cedo, de acordo

com suas necessidades.

Entre as sugestões para ajudar o recém-nascido a dormir melhor,

destacamos a criação de um ambiente calmo e tranquilo para o sono, com

pouca luz e pouco barulho, tanto de dia quanto de noite. Também é

importante estabelecer uma rotina consistente de sono, com horários

regulares para as sonecas e para dormir à noite. O bebê deve ser colocado

para dormir de barriga para cima, em um colchão firme e sem objetos soltos

ou almofadas ao redor.

É importante lembrar que o sono do recém-nascido é um processo de

desenvolvimento contínuo, que pode ser influenciado por diversos fatores,

como a saúde, a alimentação, a temperatura ambiente, rotina da família e o

estresse materno. Pais e cuidadores devem estar atentos aos sinais do bebê

e buscar ajuda de uma especialista em sono do bebê caso tenham dúvidas

ou preocupações em relação ao sono ou ao desenvolvimento do recém-

nascido. Com o cuidado adequado, o bebê pode dormir bem e se

desenvolver saudavelmente.



O vínculo emocional entre mãe e bebê é um elo poderoso que desempenha

um papel importante no desenvolvimento saudável da criança. Essa

conexão especial vai além das interações diárias e tem um impacto

significativo no sono do bebê. 

Esse vínculo é formado desde o momento da concepção e continua a se

fortalecer ao longo do desenvolvimento da criança. Esse vínculo é

construído através de interações afetivas, comunicação não verbal, contato

físico e sintonia emocional. À medida que o bebê cresce, o vínculo se

manifesta em todas as áreas da vida, inclusive durante o sono.

Durante os primeiros meses de vida, o bebê é altamente dependente da

mãe para suas necessidades básicas, incluindo alimentação, conforto e

segurança. Quando a mãe responde de maneira sensível e amorosa às

necessidades do bebê, isso fortalece o vínculo emocional e promove um

sentimento de confiança e segurança. Essa sensação de segurança é

fundamental para um sono tranquilo e reparador, pois reduz o cortisol, que

o hormônio do estresse e alerta, e dá lugar ao relaxamento que conduz ao

sono.
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O  V Í N C U L O  M Ã E - B E B Ê  E  O

S O N O  -  O  P A P E L  D O  V Í N C U L O

E M O C I O N A L  N A  P R O M O Ç Ã O

D E  U M  S O N O  S A U D Á V E L

P A R A  O  B E B Ê



A saúde mental materna exerce uma influência significativa no bem-estar

emocional do bebê durante o sono. Quando a mãe está emocionalmente

saudável, ela é capaz de transmitir segurança, calma e tranquilidade ao

bebê. Por outro lado, se a mãe está enfrentando altos níveis de estresse,

ansiedade ou depressão, isso pode afetar negativamente o vínculo mãe-

bebê e a qualidade do sono da criança.

Uma mãe que está mentalmente saudável é capaz de estabelecer rotinas

adequadas de sono, proporcionar um ambiente tranquilo e acolhedor, além

de responder de forma consistente e afetiva aos sinais de sono do bebê. Ela

compreende a importância do sono para o desenvolvimento físico e

cognitivo do filho, e se empenha em criar uma atmosfera propícia para um

sono reparador.

Por outro lado, uma mãe que enfrenta desafios de saúde mental pode ter

dificuldades em estabelecer uma rotina de sono consistente, reagir de

maneira exagerada às dificuldades do sono do bebê ou apresentar

dificuldades em se conectar emocionalmente com a criança durante a

noite. Isso pode resultar em um sono fragmentado, irritabilidade e

dificuldades para a criança se acalmar e relaxar.
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A  I M P O R T Â N C I A  D A  S A Ú D E

M E N T A L  M A T E R N A



Para promover um sono saudável para o bebê, é essencial que a mãe cuide

de sua própria saúde mental. Algumas estratégias eficazes incluem:

Buscar apoio emocional: Ter uma rede de apoio composta

Familiares, amigos ou profissionais de saúde mental que estejam em

sintonia com os seus propósitos, são fundamentais para ajudar a mãe a lidar

com o estresse, a ansiedade ou a depressão. Compartilhar seus

sentimentos e preocupações pode aliviar o fardo emocional e promover um

senso de equilíbrio.

Praticar o autocuidado: A mãe deve reservar um tempo para si mesma, de

acordo com sua realidade e priorizar atividades que promovam seu bem-

estar emocional. Isso pode incluir atividades como exercícios físicos,

meditação, hobbies relaxantes ou simplesmente momentos de descanso e

recuperação.

Estabelecer uma rotina de sono consistente: Criar uma rotina tranquila e

previsível antes de dormir ajuda a sinalizar ao bebê que é hora de relaxar e

dormir. Isso pode incluir atividades como um banho morno, uma massagem

suave, leitura de histórias ou canções de ninar. Ao seguir uma rotina

consistente, o bebê se sentirá mais seguro e calmo, facilitando a transição

para o sono.

C A P Í T U L O  6

P R O M O V E N D O  U M  S O N O

S A U D Á V E L  A T R A V É S  D O

V Í N C U L O  E M O C I O N A L



Estabelecer um ambiente propício ao sono: Um ambiente adequado e

tranquilo é essencial para promover um sono saudável para o bebê.

Certifique-se de que o quarto esteja escuro, silencioso e em uma

temperatura confortável. Reduzir a estimulação visual e auditiva pode

ajudar o bebê a se acalmar e relaxar mais facilmente.

Praticar a conexão emocional: Durante o sono do bebê, é importante que a

mãe encontre maneiras de se conectar emocionalmente com a criança. Isso

pode ser feito através de toques suaves, falar com uma voz calma e

reconfortante, ou mesmo apenas estar presente ao lado do bebê. Essas

ações ajudam a fortalecer o vínculo emocional e transmitir segurança e

tranquilidade ao bebê durante o sono.

O vínculo emocional entre mãe e bebê desempenha um papel essencial na

promoção de um sono saudável. A saúde mental materna afeta diretamente

a estabilidade emocional e a tranquilidade do bebê durante o sono. Ao

cuidar da saúde mental, estabelecer rotinas consistentes, criar um ambiente

propício ao sono e praticar a conexão emocional, a mãe contribui para o

bem-estar e o sono reparador do bebê. Lembre-se de que buscar apoio

emocional e cuidar de si mesma é uma parte fundamental do processo de

criação de um sono saudável para o seu bebê.



Dicas para ajustar-se às mudanças no ciclo circadiano do bebê:

Observe os sinais de sono do bebê: preste atenção aos sinais de cansaço

do bebê, como bocejos, olhos esfregados e irritabilidade. Esses sinais

indicam que o bebê está pronto para dormir e pode ajudar a evitar que ele

fique hiper estimulado.

Crie uma rotina previsível: estabeleça uma rotina de sono consistente para

o bebê, com horários regulares de dormir e acordar. Isso ajuda a sincronizar

o ciclo circadiano do bebê e a facilitar o sono.

Proporcione um ambiente propício para o sono: crie um ambiente

tranquilo, escuro e confortável para o bebê dormir. Use cortinas

bloqueadoras de luz, um berço confortável e uma temperatura agradável

no quarto.

Evite estímulos antes de dormir: reduza a exposição do bebê a estímulos

excitantes, como luzes brilhantes, barulhos altos e brincadeiras agitadas,

antes da hora de dormir. Isso ajuda o bebê a se acalmar e a se preparar para

o sono. Substitua as luzes brancas de casa, por amarelas.

Esteja preparado para ajustes: reconheça que o ciclo circadiano do bebê

pode mudar ao longo do tempo, em função dos saltos de desenvolvimento

e esteja disposto a fazer ajustes na rotina de sono para atender às

necessidades do bebê.
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C A P Í T U L O  F I N A L

M I N H A  M E N S A G E M

T e m o s  o  p o d e r  d e  n o s  r e c o n e c t a r  c o m  o s

r i t m o s  n a t u r a i s  d o  s o n o ,  e s t a b e l e c e n d o

u m a  r o t i n a  q u e  r e s p e i t e  a s  n e c e s s i d a d e s  d o

s e u  b e b ê  e  t o d a  a  f a m í l i a .  A b r a c e  e s s a

c a m i n h a d a  d e  d e s c o b e r t a  e m  q u e  o  s o n o  s e

t o r n a  u m  a l i a d o ,  t r a z e n d o  p a z  e  e q u i l í b r i o

p a r a  s u a s  v i d a s .

C o m  a m o r  e  d e d i c a ç ã o ,  s i g a m o s  a d i a n t e  n a

c o n s t r u ç ã o  d o  s o n o  r e s p e i t o s o  d o  b e b ê .  

D e s e j o  a  v o c ê s  n o i t e s  s e r e n a s  e

d e s p e r t a r e s  c h e i o s  d e  a l e g r i a  e  r e n o v a ç ã o .

C o n t e m  c o m i g o ! !

A L E S S A N D R A  C R I S Ó S T O M O

P s i c ó l o g a  C R P  0 5 / 7 7 9 3 2

C o n s u t o r a  d e  S o n o  d o  B e b ê

N e u r o p s i c o l o g i a

T e r a p i a  C o g n i t i v o  C o m p o r t a m e n t a l


