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Resumo

O sono é um dos fatores mais determinantes e mais presentes na vida de
todos os seres vivos, sendo fundamental para o ser humano, e em especial nas
fases de crescimento, referindo-se essencial durante a infancia. O sono, tal como
outras atividades inerentes, deve ser estabelecido através do quotidiano com
persisténcia e coeréncia. E de extrema importancia que as crian¢as tenham bons
habitos de sono e descansem as horas necessarias recomendadas, pois é
indispensavel para um bom desenvolvimento cognitivo, fisico e emocional.

Esta investigagdo tem como objetivo apresentar diferentes condutores do
sono, exercidas por diferentes familias em criancas de idade pré-escolar na fase de
aprendizagem, entre 0s trés e 0S cinco anos.

Embora seja uma amostra reduzida, os resultados deste estudo destacaram
ser essencial intervir junto das familias de forma a promover e apresentar sugestées
e orientacdes no desenvolvimento e pratica da rotina diaria do sono, uma vez que se

trata de uma pratica essencial ao crescimento e desenvolvimento das criancas.

Palavras-chave: Sono, desenvolvimento, aprendizagem, pré-escolar.

Abstract

Sleep is one of the most important and present factors in the life of every being, being
fundamental to humans, especially in the early stages of development, as it is essential during
infancy. Sleep, as other inherent activities, must be established through the daily routine with
persistency and coherence. It is of utmost importance that children have good sleep habits
and rest the recommended and necessary hours, because it is indispensable for a good
cognitive, physical and emotional development.

This study’s objective is to demonstrate the differences in sleep habits, used by
different families in pre-school aged children it the initial learning stages, between three and
five year-old.

Although in this study there is a reduced population sampling, the results illustrate
that it is essential to intervene with families, to promote and present suggestions/orientations
in the development of sleep habits as well as creating a sleep routine, this being a practical

and important process for the infant’s growth and development.

Key-words: Sleep, development, learning, pre-school.
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Introducéo

Este Relatério Final de Estagio emerge no ambito do Mestrado em Educacao
Pré-Escolar e 1° Ciclo do Ensino Basico, com objetivo de adquirir o grau de Mestre.
Incide sobre a importancia do sono na aprendizagem e no desenvolvimento das
criangas em idade pré-escolar.

O objetivo principal que se pretende atingir neste estudo € identificar e
compreender as praticas e estratégias das rotinas do sono das familias em criancas
em idade pré-escolar.

O interesse pelo tema que se propds desenvolver derivou das seguintes
constatacoes:

- O sono é uma rotina fundamental na vida dos seres humanos e € essencial
durante a infancia. Como tal é fundamental para as crian¢as terem bons habitos de
sono e descansarem as horas necessarias recomendadas, para que assim possam
ter um bom desenvolvimento cognitivo, fisico e emocional;

- Ap6s algum tempo a observar as varias rotinas diarias na Pratica
Pedagdgica, no 1° ano do Mestrado, acabou-se por escolher o sono como tema
primordial da problematica, visto ter-se deparado alguns casos de criangas a
adormecerem durante o periodo letivo, decidindo-se investigar e perceber a
importancia desta rotina ou falta dela na aprendizagem das criancas;

- As rotinas relativas ao sono em criancas de idade pré-escolar devem
fundamentar-se em investigacdo sélida, sendo necessario promover a «pratica
baseada na evidéncia» no campo da educacéo (Silva, 2006).

- A atitude dos pais e dos educadores de infancia € crucial para reunir e
proporcionar as rotinas necessarias as criangas, com habitos de sono saudaveis,
uma vez que os E.E. (Encarregados de Educacao) devem proporcionar um ambiente
favoravel ao descanso, uma alimentacdo equilibrada e variada, e limites
estabelecidos, proporcionando uma boa aprendizagem e um bom desenvolvimento
nas criangas.

- A necessidade de informar e ajudar os pais e os educadores de infancia na

resposta as duvidas existentes na rotina do sono.
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Atendendo a todas estas verificagcfes, € de evidenciar que o estudo surge no
sentido de investigar as diversas praticas realizadas pelas familias com criancas dos
trés aos cinco anos de idade. No entanto, ha que ter em conta que nem todas as
criancas tém as mesmas necessidades, e assim sendo o estudo em questdo analisa
e refere as diferentes préticas e estratégias.

Como tal foi necessério construir um guido de entrevista, evidenciando 0s
pontos em questéo, para posteriormente entrevistar as diversas familias.

O instrumento de recolha de dados escolhido para a realizacdo do estudo foi
a entrevista semiestruturada, tendo permitido a recolha de dados para desenvolver
de forma intuitiva uma ideia de como o0s entrevistados, neste caso os E.E.,,
interpretam préticas do sono dos seus educandos (Bogdan & Biklen, 1994).

A primeira parte do relatério é constituida pelo enquadramento teérico, que se
subdivide em trés capitulos: o primeiro referente a importancia do sono em criancas
de ldade pré-escolar, seguido da relacdo intima entre sono, aprendizagem e
desenvolvimento, e terminando com a familia como facilitadora de um sono
tranquilo.

A segunda parte do relatério é constituida pelo estudo empirico. Este por sua
vez subdivide-se na contextualizacdo e problematica do estudo, e nos objetivos e
questdes orientadoras relevantes: compreender e analisar as representacdes dos
encarregados de educacao sobre o conceito de sono; compreender a forma como 0s
encarregados de educacdo atuam perante a rotina do sono dos seus educandos;
interpretar e analisar o nivel de conhecimento familiar sobre a importancia do sono
na aprendizagem e desenvolvimento do seu educando; perceber a melhor forma da
rotina e higiene do sono em criangas em idade pré-escolar.

Um subcapitulo do Estudo Empirico é o método, que engloba os participantes
do estudo, os instrumentos de recolha de dados, os procedimentos e a
apresentacao de analise de recolha de dados.

A terceira e Ultima parte do relatorio € composta pelo capitulo da discusséo,
onde se confrontam os dados recolhidos com a vasta revisdo bibliografica e em
conclusdo seguem-se as consideragfes finais e recomendagdes, que permitem
refletir sobre todo o estudo bem como sobre algumas dificuldades que surgiram ao

longo do de todo o percurso de investigacdo. Finalmente, apresentam-se as
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referéncias bibliograficas e os anexos, contendo esta uUltima parte as entrevistas e o

guido de entrevista.
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1. Enquadramento Tedrico

1.1 - A importéancia do sono em Criancas de Idade Pré-Escolar

“As criancas que ndo dormem o suficiente (...) ficam ativas mais do que
normal e tém dificuldades em estar atentas e em comportarem-se adequadamente,
sendo muitas vezes mal diagnosticadas de hiperativas” (Soares, 2010, pag.12).

O sono é um dos fatores mais determinantes e mais presente na vida do ser

humano. Tal como os adultos, as criangas cansadas apresentam-se muitas vezes
rabugentas e facilmente irritaveis. O sono ajuda-as a voltar a sua boa disposicao.
Também proporciona uma retirada calma das exigéncias intensas do contexto social
do grupo infantil. A sesta proporciona as criancas a oportunidade de recarregarem
as suas energias fisicas e emocionais para a rotina diaria (Post & Hohmann, 2004).
O sono € fundamental na vida dos seres humanos, sendo essencial durante a
infancia. E de extrema importancia que as criancas tenham bons héabitos de sono e
descansem as horas necessarias recomendadas, pois € indispensavel para um bom
desenvolvimento cognitivo, fisico e emocional (Soares, 2010; Bouton,1996). Como
refere Paiva (2008, pag. 44) “O sono € partilhado por inUmeras espécies animais
sendo vital a sobrevivéncia das mesmas ao longo de milhées de anos”.
Trata-se de uma necessidade fisiologica presente em todos o0s animais
(racionais/irracionais ou vertebrados/invertebrados) embora com caracteristicas e
necessidades diferentes, sendo que sem ele ndo poderiamos falar nem viver (Paiva,
2008).

Até a primeira metade do século XX, o sono era definido como um
desperdicio de tempo, era um tempo em que o cérebro “parava”, e o corpo ganhava
energia para as atividades diarias do dia seguinte, o que conduziu nas muitas
culturas ocidentais a uma diminuigdo progressiva das horas habituais do sono
(Soares, 2010). No ambito do sono o século XX foi distinto com diversas
investigacdes cientificas, elaboradas por diversos interpretes na area da Medicina,
da Biologia, da Psicologia e da Filosofia (Cunha, 2015; Lavie,1998). Nao obstante, a
descoberta das ondas cerebrais com a criacdo do eletroencefalograma, em 1929
pelo neuropsiquiatra aleméo Hans Breger (Fernandes 2006; Idikowski, 2002), sendo

0 momento mais relevante na histéria do sono.
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O sono é um estado peridédico ciclico, constituido por 4 estagios,
caracterizado como uma suspensdo temporaria da atividade recetivo-sensorial e
motora voluntaria (Paiva, 2008). Pode-se definir também como um periodo de
repouso de forma parcial ou total, oposto e complementar a vigilia, havendo assim
uma desconexao parcial do exterior que, apesar dos riscos que a carreta para a
sobrevivéncia das espécies, tem sido mantido e desenvolvido pela introducdo de
outras vantagens Obvias (Fernandes, 2006). No entanto, ndo estamos totalmente
isolados do mundo exterior, continuamos a monitorizar 0 que se passa, embora de
modo mais lento, através da audicdo e de sensacdes somestésicas que nos avisam
do frio, dores ou outros incobmodos (Paiva, 2008).

Sumariamente, o sono é constituido por duas grandes fases, fase REM e fase
NREM, passando entdo por varios ciclos, cada um deles com uma duragao
aproximada de 90 minutos. Por sua vez, estas fases subdividem-se, repetindo-se
ciclicamente ao longo de todo o periodo noturno. Esta sequéncia de fases bem
organizada e sistematica, em que se diferencia o sono leve ou superficial do sono
profundo ou paradoxal (Soares, 2010).

De seguida, apresentar-se-4 uma tabela com as caracteristicas gerais do
Sono NREM, onde poderéa observa-las de forma mais rapida e sucinta.

Tabela 1 — Caracteristicas gerais do sono NREM. (adapt. Fernandes, 2006, P. 162)

Carateristicas gerais do sono NREM

-Relaxamento Muscular com manutencgdo do tonus

-Progressiva reducdo de movimentos corporais

-Auséncia de movimentos oculares rapidos

-Respiragdo regular e batimento cardiaco regular

Durante o sono NREM, a fase |, tem como especificidade ser uma fase de mudanca
entre a vigilia e o sono. O corpo esta mais relaxado, recuperando gradualmente a
atencdo. A medida que vai transitando da fase | para a fase Il, 0 sono vai-se
aprofundando. Na fase Ill, que é atingida em média uma hora apdés a pessoa
adormecer, passa-se a estar totalmente relaxado e insensivel aos estimulos

exteriores, entrando assim no sono profundo e restaurador (Soares, 2010).
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Apdbs um periodo de tempo nesta fase lll, 0 sono volta ao seu estadio inicial
por ordem decrescente (fase lll, fase IlI). Ap6s uma hora e meia do inicio do sono ha
o primeiro sono REM da noite. Quando o sono REM termina, volta a aprofundar-se o
sono profundo, sono NREM (fase Il, fase Ill), para entdo voltar por ordem
decrescente ao sono REM. Em suma, numa noite de oito horas de sono, cumprem-
se em média cinco a seis ciclos de sono. (Fernandes, 2006)

Seguidamente, apresentar-se-4 uma tabela com as caracteristicas gerais do
Sono REM.

Tabela 2 — Caracteristicas gerais do sono REM. (adapt. Fernandes, 2006, P. 162)

Carateristicas gerais do sono REM

-Hipotonia ou atonia muscular

-Agitacdo

-Movimentos oculares rapidos

-Respiracdo e batimento cardiaco irregular

-Sonhos

-Emissao de sons

A seguinte imagem refere-se a um grafico com os registos das fases e dos ciclos

durante uma noite de sono — Hipnograma - tipico num sono de adulto jovem.

Sleep stage

Hours of sleep

Figura 1 — Hipnograma tipico de uma noite de sono num adulto jovem.
Fonte: Pires (2014)

Denomina-se como leve, o sono REM, pois neste estadio o cérebro

permanece relativamente acelerado, e onde se documenta atividade como o0s
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sonhos, a respiragao irregular, acelerada e desacelerada, a auséncia de controlo
autonomo da temperatura do corpo ficando sujeita em parte a temperatura ambiente,
e a presenca de atonia ou hipotonia muscular. (Fernandes,2006; Paiva,2008). E
nesta fase do sono que é importante realcar a memoaria intelectual, pois tem funcdes
essenciais na aprendizagem, na organizagdo de memodria e na estabilidade
psicoafectiva, havendo consolidacdo da memdéria a curto prazo, processando-se 0s
conhecimentos para novas aprendizagens. Contudo, pode-se constatar que é nesta
fase que se poderdo desenvolver alguns dos disturbios do sono, mais precisamente
as parassonias existentes sobretudo em idade infantil tais como pesadelos, terrores
noturnos, bruxismo, enurese noturna, sonambulismo, sonilbquia, entre outros
(Mendes, Fernandes & Garcia, 2004). Nao obstante, definem-se disturbios do sono
como problemas de sono resultantes das praticas familiares e de fatores fisiologicos
(Mendes, Fernandes & Garcia, 2004).

Contrariamente, quando nos referimos ao sono NREM, considera-se mais
precisamente o sono profundo, que se torna mais profundo de forma crescente a
medida que vai passando da fase | a fase Ill, como anteriormente ja referido. E nesta
fase do sono, fase NREM, em que se documenta um maior periodo de descanso,
mesmo ndo se atinjam os niveis mais profundos do sono. O nosso organismo reduz
a frequéncia cardiaca, as temperaturas baixam significativamente a atividade
encefalica/cerebral fica muito lenta, sendo mais dificil de despertar. Regista-se ainda
um relaxamento ténico corporal comparativamente a vigilia, sendo que continuara
sempre com alguma tonicidade basal (Fernandes 2006; Paiva, 2008).

E nesta fase que se produzem hormonas, como a hormona do crescimento,
somatotrofina, essencial no desenvolvimento das criancas. Este sono, € também
definido como reparador, pois é nele que se repdem todos 0s gastos e abusos
energéticos do tempo de vigilia, reorganizando o sistema hormonal e imunitario,
havendo uma higiene dos residuos metabdlicos toxicos e consolidacdo e formacgéo
da memodria a longo prazo (Soares2010; Cordeiro,2010). Em termos fisiol6gicos, o
sono permite que o cérebro trabalhe no sentido de consolidar as mudangas
maturacionais do sistema nervoso central (Kagan, Kearsley & Zelazo, 1978, citados
por Post & Hohmann, 2011, pag, 241).
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O sono, sesta ou momento de descanso, deve fazer parte da rotina da crianca
porque ele confere uma mudanca na atividade do corpo na qual o cérebro trabalha
selecionando as memorias e elaborando os processos mentais de aprendizagem,
pois dormir € uma necessidade psicobiolégica que permite a recuperacao celular,
evidenciando a funcdo protetora e manutencdo da homeostasia como também a
regulacao das fungbes do cérebro (Trindade, 2007).

As diferentes faixas etarias das criancas correspondem caracteristicas
diferentes de sono ligeiro e sono profundo. Uma crianga recém-nascida ja expde um
ritmo de sono-vigilia, no entanto, o seu ambiente tende a forga-la a ficar cada vez
mais tempo acordada durante o dia ao invés da noite, e os ciclos do sono tendem a
ficar cada vez mais longos, durante o periodo noturno (Brazelton & Sparrow, 2004).

Em relacdo a necessidade do sono das criangas, Soares, 2010 sublinha que a
“idade condiciona a necessidade e a dependéncia do sono, e até a prdpria reserva
cognitiva fica limitada ao uso e treino que cada um faz da sua capacidade mental e
intelectual”. Nas criancas entre os trés e os cinco anos de idade, a média de sono é
de onze a catorze horas por noite, sendo que a medida que vao crescendo a
necessidade do descanso noturno vai diminuindo, uma vez que aos seis anos, as
horas de sono por noite nas criancas sao de dez a treze horas. Contudo, “se as
sestas diurnas continuarem aos trés anos e aos quatro anos de idade, a crianca
dorme ainda mais, e mais profundamente, a noite” (Brazelton & Sparrow, 2003,
pag.406).

Porém, Geib (2007) refere que a partir dos seis meses, 0 sono dos bebés,
sofre uma reorganizacdo, as sestas diurnas passam de 3 a 4 para as 2 até aos 12
meses, sendo que posteriormente tendem a acabar, paralelamente o sono noturno,
passa a ser de 10 a 11 horas por noite, uma vez que os bebés adquirem um
determinado ritmo, padrdo de sono (Brazelton, 1995).

As criangas no seu desenvolvimento poderdo apresentar diversos “padrdes
de atividade como chupar no dedo, chorar, balancear-se ou abanar com a cabeca
ritmicamente” (Brazelton, 1995, pag. 428). Estas tendem a ocorrer devido ao
descarregar de energia das criancas que acumulam durante o dia, para assim

poderem preparar o ciclo de sono. Contudo, quando a crianga consegue controlar os
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ciclos sono-vigilia, o sono estabiliza-se, come¢ando assim a prolonga-lo até ser
capaz de dormir o sono seguido (Brazelton, 1995).

A sesta, sendo um periodo de sono diurno que podera durar entre vinte
minutos a trés horas, proporciona 0 sono e 0 descanso nhecessarios para o
crescimento e desenvolvimento das criangas (Paiva,2008; Cordeiro 2010). Brazelton
(1995) refere que sestas a tarde (que devem terminar antes das trés horas) podem
aumentar a capacidade da crianca de se acalmar e de conseguir gerir o controlo do
seu estado, durante a tarde e inicio da noite.

As novas aquisicdes motoras e cognitivas da infancia, como por exemplo o
gatinhar, o andar ajudado por algo ou alguém, ou o préprio léxico verbal, irdo
interromper temporariamente os padrées de sono. Contudo, estes acabardo por
estabilizar com uma combinacdo de acdes que se sustentard ndo sO pela total
autonomia da locomocgao das criangas, como pela menor resposta dos pais durante
a noite, bem como pela necessidade de as criangas prolongarem 0s seus ciclos de
sono noturno (Brazelton, 1995).

Como se refere no enquadramento, 0 sono serd essencial no
desenvolvimento e aprendizagem das crianc¢as. O ritmo de trabalho apés o almoco é
inferior ao ritmo da manhda, sendo que, um periodo de pausa apdés o almocgo seria
muito mais rentavel para o desenvolvimento e aprendizagem ao longo do dia
(Cordeiro, 2010).

Contrariamente, um sono insuficiente impede ou reduz as atividades cerebrais

necessarias requeridas para a maturacao do cérebro, regulando assim os afetos, a
consolidacdo da memodria e a aprendizagem. Um sono insuficiente ou perturbado
leva ao aumento da sonoléncia durante o dia, ao estado de vigilia reduzido, e ao
funcionamento diario comprometido de varias areas cerebrais especificas, o que
podera comprometer a area de funcéo cognitiva e regulagcdo comportamental. (Dahl,
1998).
Os problemas de sono desenvolvidos durante a infancia, quando néo resolvidos,
podem tornar-se um problema persistente, que podera prolongar até a idade adulta
(Blunden, 2011).

Um sono pobre na infancia origina uma saude fisica pobre em adultos, com

um sistema imunitario bastante fragil, sendo este mais provavel em pais com
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escolaridade reduzida. (Mendes, Fernandes, & Garcia, 2004). Os problemas de sono
levam também a um risco acrescido de ansiedade e a dificuldades no sono na idade
adulta. A fraca qualidade do sono potencia uma maior probabilidade para o abuso de
alcool e drogas e o risco de suicidio em adulto. (Wojnar, ligen, Wojnar, McCammon,
Valenstein, & Brower, 2009).

Ha criancas que tém mais necessidade de sono que outras, mesmo estando
na mesma faixa etaria, tendo de haver assim maior sensibilidade e atencao por parte
dos pais e educadores que devem respeitar o ritmo de cada crianca (Cordeiro,
2010).

Em suma, pode-se constatar que além da influéncia na aprendizagem o sono
podera alterar e influenciar outros diversos problemas a nivel cognitivo, fisico,
emocional e comportamental, em que, se as criancas ndo forem alertados e
encaminhados precocemente, podera ser prejudicial para a futura vida adulta das
criangas.

Sendo a Educacdo Pré-Escolar uma extensdo da familia complementando
assim o papel educativo da mesma (Lima,1992) trata-se entdo de uma etapa
essencial no crescimento e desenvolvimento global na vida das criancas. E de
extrema importancia haver uma resposta simultaneamente social e educativa,
orientada para o bem-estar da crianca e da familia. A educacéo pré-escolar devera
basear-se na transmissao e na aprendizagem dos varios conteudos e competéncias
de forma, a que sejam facultados os requisitos pré-académicos necessarios a
entrada na escolaridade obrigatoria, atendendo o sono como um possivel fator
influenciador para o sucesso escolar ((Homann & Weikart, 2004; Post & Homann,
2004).

Desta forma, € necessario que se concebam diversas condi¢cdes para as
criancas aprenderem e apreenderem, sendo realmente importante na educacao Preé-
Escolar que as criangas aprendam a “aprender”, e a saber organizar a sua rotina
diaria assim como a rotina noturna, aprendendo a saber organizar o proprio horario
de estudo e do descanso (Homann & Weikart, 2004).

Ja4 na segunda metade do século passado, Maria Ulrich defendia que a

finalidade do educador deve ser saber levar o educando a aprender a escolher e
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conduzir-se por si proprio, e como tal cabe ao educador saber definir todo o percurso
das suas criangcas de forma a orientar as mesmas com todas as rotinas e
aprendizagens necessarias, proporcionando assim cuidados verdadeiros e protecao
nos preciosos anos na infancia, pois ndo se pode educar ninguém sem se
proporcionar estes cuidados verdadeiros e protecdo durante 0s preciosos primeiros
anos de infancia (Bello & Pinheiro, 2009).

Focando a idade dos quatro aos cinco anos, as criancas estdo em constante
busca de informacdo. Estas querem descobrir o porqué das coisas, a razao e a
existéncia de tudo o aquilo que |he rodeia, o que acaba por despoletar novas
ansiedades e novos medos durante a noite. Assim ter4 de haver um reforgo por
parte dos pais e educadores, de forma, a que a criangca se possa sentir segura,
garantindo assim o equilibrio do ciclo circadiano da crianca (Cordeiro, 2010).

Ainda assim, algumas criangas continuam a dormir a sesta durante a tarde, e
tal ndo devera ser considerado uma infantilidade, pois mesmo que a grande maioria
das criangcas comece a deixar de a fazer, primeiro € preciso ter no¢cao que cada caso
€ um caso, devendo-se analisar cada crianca objetivamente de acordo com a
normalidade das suas rotinas e o seu desenvolvimento e necessidades (Cordeiro,
2010). E fundamental que haja um tempo de descanso, com brincadeiras calmas,
onde estas possam ler, tendo assim um tempo mais calmo e propicio a uma rotina
mais tranquila, incitando mesmo um tempo de repouso (Guillaud, 2012; Coelho,
2009).

As perturbacdes do sono sdo ja conhecidas como potenciadores de
morbilidade, com maior incidéncia a nivel de atencdo, défice cognitivo e depresséo
(Mendes, Fernandes & Garcia, 2004). E de salientar a atitude dos pais e
educadores, que devera ser crucial para reunir e proporcionar as rotinas necessarias
as criancas, com habitos de sono saudaveis, alimentacao equilibrada e variada, pois
fomentar limites estabelecidos desde tenra idade sera um marco importante na

aprendizagem e desenvolvimento das criangas (Cordeiro, 2010).
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1.2 - Relagdo Intima Entre o Sono, Aprendizagem e Desenvolvimento

O sono desempenha um papel fundamental no desenvolvimento fisico e
emocional de criancas e adolescentes que estdo num periodo de intensa
aprendizagem e desenvolvimento (Natal, 2009).
A importancia do sono € notavel no desenvolvimento do corpo humano, embora haja
cada vez mais uma descida progressiva no numero de horas de sono, justificando-
se maioritariamente por fatores sociais e educacionais, assim como fisiolégicos
(Tomés, 2011). Sendo o sono um padrdo de comportamentos e imprescindivel ao
NOSSO organismo, € necessario para a formacao e extingdo de conexdes nervosas,
permitindo a recuperacdo celular e promovendo o desenvolvimento das criancas
bem como a longevidade do homem (Paiva, 2008).

Todavia, entre os oito e os doze meses de idade hd um aumento de

consciéncia cognitiva e do desenvolvimento motor, como aptiddes motoras grossas,
a estranheza a desconhecidos, aos diferentes locais, e até mesmo as diferentes
rotinas, coincidindo com o gatinhar, sentar, ou até mesmo o inicio dos primeiros
passos (Brazelton, 1995). Embora com o0 aumento da idade haja uma tendéncia para
se dormir menos, com estes surtos a nivel do desenvolvimento, hA um gasto de
maior de energia, a crianca fica mais exausta, acabando por alterar o seu padrao do
sono. Assim sendo, este é considerado um dos primeiros surtos a nivel de alteracéo
do sono (Brazelton, 1995).
A estes momentos criticos Brazelton (1995) define como touch points. Estes
definem-se ao longo do desenvolvimento das criancas acabando assim por
acontecer em diversos momentos. Assim sempre que uma crianca esteja a comer
ou a dormir mal, deverd ter-se em consideracdo se estara a evoluir noutras areas,
visto que na auséncia de sintomatologia a explicacdo mais presumivel sera essa
(Brazelton, 1995; Cordeiro, 2010).

A primeira infancia, periodo desde a nascenca até aos trés anos (Brazelton,
1995) é considerada simultaneamente a fase mais complexa e mais fragil no
desenvolvimento das criancas. Todavia, € nos primeiros anos que se criam 0S
alicerces essenciais para 0 desenvolvimento intelectual, emocional e moral
(Cordeiro, 2010).
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Paralelamente, a crian¢a na idade pré-escolar (ou segunda infancia, dos trés
aos seis anos) tem um aumento de inteligéncia geral, capacidade verbal, aumento
da motricidade fina e grossa, e o desenvolvimento das capacidades cognitivas,
morais, sociais e de autonomia (Brazelton, 1995; Cordeiro, 2010). Nesta idade, a
crianca poderd apresentar algumas alteragbes na rotina do sono, nomeadamente
dificuldades na imposicao de limites e regras, onde podera “lutar” frequentemente
com a ida para a cama e consequentemente atrasar o momento de dormir com
repetidas requisicdes como por exemplo, mais uma histéria, mais um beijinho, entre
outros (Brazelton, 1995; Cordeiro, 2010).

Para uma adequada aprendizagem e desenvolvimento psiquico € necessaria
vitalidade fisica e psiquica, estando estas diretamente relacionadas com uma boa
higiene do sono. Como tal, pais e educadores terdo de considerar alguns aspetos:
namero de horas, horario de despertar, interrupcdes, frequéncia de disturbios do
sono e repercussodes destes disturbios na rotina diurna para a qualidade do sono das
criancas (Batista & Nunes, 2006).

Aprender ndo € apenas p6r em jogo a inteligéncia e a memadria como todos
nés, um pouco precipitadamente, teriamos tendéncia para pensar, mas é também
ser solicitado por uma determinada organizacdo psiquica e pessoal e encontrar
primeiramente limites e regras (Boimare, 2001). N&o obstante, as criancas
aprendem como esponjas, quer a nivel cognitivo e académico, como também a nivel
emocional, ético e moral, sendo que é fundamental ter modelos eximios, uma vez
que o desenvolvimento se expressa através de comportamentos, conhecimentos,
limites, regras, emocgodes, sentimentos, de forma a incutir e fomentar nas criangas 0s
melhores padrdes ao nivel do seu desenvolvimento e atitude (Cordeiro, 2010).

No ultimo século, tém sido realizados estudos cujos objetivos se centram nos
beneficios do sono sobre o funcionamento da memoria face a diversos tipos de
aprendizagens (Ficcaa & Salzarulob, 2004).

Uma das fungbes mais importantes do cérebro é facilitar a aprendizagem,
uma ideia fomentada por muitas descobertas alcangcadas durante o sono, sendo que
uma das vertentes mais estudadas do sono é a sua ligacdo ao bem-estar fisico e

psicologico do ser humano (Lavie, 1998).
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Sao vérios os diferentes tipos de aprendizagem, que podem ser consolidadas
através dos diferentes estadios do sono, entre eles, a aprendizagem percetual,
aprendizagem de tarefas motoras, a aprendizagem espacial e a linguagem. Muitas
das experiéncias realizadas, apos exposicdo a ambientes enriquecidos, demonstram
que o sono em geral ou em estados especificos pode melhorar a aprendizagem nos
animais e nos seres humanos (Feinsten, 2006).

A aprendizagem visual e motora é também ela facilitada por uma longa noite
de sono, baseado em estudos feitos e recolhidos mais uma vez em animais durante
os estados de vigilia e do sono. Determinadas células, quando o animal estava
acordado e se encontrava em locais definidos, apresentavam maiores possibilidades
de voltarem a ser acionadas/recontadas durante o sono. Estes resultados facultam
que ha hipoteses de o sono possibilitar o processo de consolidacdo (Feinsten,
2006).

Os Sonos NREM e REM podem desempenhar funcdes nos processos
neurolégicos e alteracdes cerebrais implicitas a aprendizagem. Varios sdo o0s
estudos, feito em animais, que comprovam que o0 sono afeta diretamente a estrutura
neuronal, demonstrando que o sistema visual e o cérebro se desenvolvem quando
0S animais sdo privados do sono e submetidos a privagdo visual monocular
(Feinsten, 2006). Uma das interpretaces é que o0 sono e a sua privacao modificam
as alteracdes neuronais, e estdo correlacionadas com a quantidade de sono NREM
ocorrida nos animais aos quais foi possivel dormir, contestando a possibilidade de o
stress decorrente da privacdo do sono poder inibir o desenvolvimento e nao a de ter
sido o sono a melhorar o processo (Feinsten, 2006). Outra é a aprendizagem visuo-
percetiva, como por exemplo na discriminacdo de diferentes letras, que € mais bem
consolidada ap6s uma boa noite de sono (Feinsten, 2006).

O sono NREM, na primeira parte da noite, combina com a quantidade de sono
REM na segunda parte, e ndo melhora simplesmente com a passagem do tempo.
Investigagdes indicam que o progresso do sono NREM para o REM ao longo da
noite, e ndo apenas um Ou Outro, € necessario aos processos neuroldgicos que
estdo por de tras da ocorréncia da aprendizagem de tarefas de percecao visual
(Feinsten, 2006).
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Um outro estudo compara as taxas de retencdo decorrentes de periodos de
sono durante as primeiras horas de sono profundo, concluindo que dormir cedo
facilita a memoria de discriminacdo visual, e com uma noite completa de sono este
efeito triplica (Casement, Broussard, Mullington & Press, 2006).

O sono NREM esta implicado também na consolidacdo de aprendizagem de
tarefas motoras. Num destes estudos os participantes que realizaram as tarefas de
manhd ou a noite apresentaram bons resultados apdés uma noite de sono em
comparacao com as atividades, apds doze horas de vigilia. A duracao da fase Il do
sono NREM esteve correlacionada com o grau de consolidagéo, o que significa que
a fase dois do sono NREM € importante para facilitar a aprendizagem motora
(Feinsten, 2006).

Uma vez que as alteracbes do sono podem influenciar o comportamento, o
desenvolvimento, a aprendizagem escolar e o relacionamento social e familiar da
crianga, € necessario evidenciar se 0 sono € necessario ou simplesmente vantajoso
para aprendizagem das criancas (Batista & Nunes, 2006).

Muitos outros estudos demonstram que um défice de sono ira interferir com a
aquisicao de novas informacdes. A alteracdo dos ritmos, das rotinas da duracao
prejudica o estado de alerta e a atencao, dificultando a capacidade de a crianca
aprender quando esta em grande ou pequeno grupo (Feinsten, 2006).

O sono nao soO afeta a consolidacdo da aprendizagem como também tem
consequéncias a nivel do funcionamento e do estado de alerta durante o dia. Em
alguns casos o0 processo de aprendizagem fica comprometido simplesmente porque
a crianga nédo consegue manter-se acordada nem prestar atencéo (Cordeiro, 2008).

O estado emocional é outro fator condicionado pela existéncia de um sono
inadequado. O decréscimo da inibicho comportamental e o acréscimo da
irritabilidade e de instabilidade emocional poderdo causar problemas
comportamentais em sala de aula, que interferirdo com a aquisi¢cdo de informacgdes
(Cordeiro, 2008). Em suma, uma boa noite de sono é essencial para que as criangas
nao sé consolidem as aprendizagens realizadas ao longo do dia, como também para

gue estejam mais despertas para novos saberes (Soares, 2010).
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Pode-se concluir também que quer o sono REM como o sono NREM séo
necessarios para a aprendizagem e memoria, e para uma consolidacéo eficiente das
duas (Ficcaa & Salzarulob, 2004).

Desta forma, conseguirdo compreender mais facilmente as informacdes que
desejamos transmitir-lhes, promovendo um desenvolvimento mais harmonioso, uma
vez que aprendem com maior eficiéncia, como também para um bom
desenvolvimento da linguagem, ndo apenas verbal, que ira permitir um
desenvolvimento do pensamento simbdlico, seja para expressar conceitos concretos
(como o conceito de mé&e ou pai), seja para expressar referéncias abstratas, (como
conceito familia) ou ainda para simbolos que podem ser manipulados como

raciocinio de calculo mental e a aritmética (Cordeiro, 2008).

1.3 - A familia como facilitadora de um sono tranquilo

“O meu filho tem 6 anos e sonha muito”

Nos sonhos, a linguagem ¢€ criptica, escondida, enigmética,
simbdlica, muitas vezes confrontando-nos com frustragées,
angustias ansiedades, dor e factos e vivéncias nao resolvidas.
Enquanto ndo tivermos a plena compreensdo do que aconteceu e
do porgqué do sonho, ele voltara recorrentemente. Cabe aos pais e
adultos em geral conversarem com as criancas sobre 0s sonhos, o
gue ainda é raramente feito, ndo apenas sobre o enredo do sonho
mas também sobre o seu potencial significado, em especial nos
sonhos mais assustadores 0s que se repetem.

Cordeiro, 2010, P. 173

Sendo o sono, uma necessidade fisiolégica sem a qual o homem nao pode
passar, e jA necessario em ventre materno, cabe primeiramente a familia, como
alicerce de vida, proporcionar a crianga presencas com ambientes adequados e
facilitadores que permitam a regulacdo de um sono tranquilo (Lavie, 1998; Cordeiro,

2010).
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“A forma de coadunar o relogio biolégico que controla a vigilia e o sono com
as necessidades dos pais é através da educacdo e do condicionamento” (Lavie,
1998, P. 207). O sono, tal como outras atividades inerentes, tem de ser estabelecido
através do treino do quotidiano, com persisténcia e estabilidade. Assim, a maneira
como os pais perspetivam os habitos de sono esta diretamente relacionada com o
seu modo de encarar os aspetos de desenvolvimento em geral (Cordeiro, 2010).

No entanto, um outro aspeto de igual importancia para uma boa rotina e
higiene do sono é a alimentacdo: “De modo a contribuir para um sono saudavel e
reparador; ha que cumprir escrupulosamente um tipo alimentar variado, com varias
mas pequenas refeigdes ao dia e tendo sempre em linha de conta o teor da piramide
alimentar” (Soares, 2010, P. 45).

A nivel nacional, e a nivel internacional, hA um acrescente de obesidade
infantil “em Portugal, uma em cada trés criancas tem este problema de saude.
Segundo o estudo 2013-204 da APCOI — Associacdo Portuguesa Contra a
Obesidade Infantil, que contou com 18.374 criancas (uma das maiores amostras
neste tipo de investigacdo), 33,3% das criancas entre 0s 2 e 0s 12 anos tém
excesso de peso, das quais 16,8% sao obesas. De acordo com a Comissao
Europeia, Portugal esta entre os paises da Europa com maior numero de criancas
afetadas por esta epidemia” (A.P.C.O.1,, s.d).

Paralelamente, os pais ndo deverdo apenas ter cuidado com a alimentacéo
diaria, como também, para um bom desenvolvimento, € fundamental prevenir a
obesidade infantil. A alimentacdo noturna € um héabito desnecessario, uma vez que
as criangas jantam e posteriormente a isso estéo fisiologicamente aptas para dormir
uma noite completa de sono. Além de criar dependéncia aos pais, torna-as menos
autbnomas, como referido ja anteriormente (Paiva, 2008; Cordeiro, 2010).
Sumariamente, a alimentacdo interfere no sono oscilando-o, 0 que tera
repercussoes a nivel do desenvolvimento e aprendizagem das criancas. Todavia é
de extrema importancia as mesmas terem uma correta alimentacdo com alimentos
variados e equilibrados, para aguando de uma noite de sono existir um descanso
profundo e reparador.

Como refere Cordeiro (2010), o tempo de dormir € tempo de separacao e,

como qualquer separacdo, s6 é possivel ser vivido de forma saudavel quando
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coexiste 0 sentimento de seguranca. A noite representa mais que dormir, sendo
Obvia a necessidade de descansar, o que pode ser atingido mesmo que a crianga
nao durma (Coelho, 2008).

E importante que a crianca desenvolva o sentido de autoconfianca e
confianca no meio em que a rodeia, pois a ideia que perdura nesta altura é que
durante a noite os fantasmas e os medos que estdo dentro dela, alguns herdados
genética e culturalmente, se sentem a vontade para sair (Cordeiro, 2010). N&o
obstante, hd que ter atencdo aos varios fatores que poderdo levar a crianca a
acordar, tais como:

e Sensacao de inseguranca;

e Periodos de desenvolvimento acelerado, que torna 0 sono mais cheio de
estimulos e de informacéo para assimilar;

e Fases de medo ou abandono;

e Fases ciclicas de sono superficial, com acordar;

e Pesadelos;

e Alimentacéo;

¢ Chantagem psicolégica dos pais;

e Atitudes erradas dos pais;

e “Stress” Parental.

Sumariamente, é a noite que a crianga passa mais tempo sozinha, tendo de
ser ela prépria a saber lidar com toda essa soliddo. Contudo, se tiver todos os
mecanismos de autoestima, autoconfianca bem definidos, ndo sentira obstaculos
para dormir na sua cama e no seu espaco. Quando dormimos perdemos o controlo
dos acontecimentos, porque deixamos de estar vigilantes, tornando-nos assim, mais
vulneraveis (Paiva, 2008).

Como refere Paiva (2008), o nosso cérebro sabe que, nas centenas de
milhares de anos de existéncia que nos precederam, aqueles que adormeceram na
altura errada acabaram por cair nas maos dos predadores ou de catastrofes
naturais. No entanto, sobreviveram os que estavam atentos e vigilantes, os que

souberam pressentir o perigo e até acordar antes do mesmo aparecer. E por essa
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razdo que s6 se consegue dormir quando nada incomoda, seja ho ambiente em que
se rodeie seja dentro da prépria cabeca (Cordeiro, 2010).

A saida do quarto dos pais € um processo de grande autonomia e progresso
na vida das criancas, e corresponde a um passo gigante e a um bom estimulo de
autoestima (Cordeiro, 2010). O aconselhdvel para esta transicdo sado 0s seis meses
de vida, no entanto, ha pais que preferem fazé-lo tempos mais tarde (Brazelton,
1995). Cabe a familia proporcionar 0 amor e a seguranca necessaria para que a
crianca, a noite e sozinha, se possa defender da escuriddo (Cordeiro, 2010). Assim,
podera haver organizacdo familiar na rotina do sono, proporcionando um sono
tranquilo para toda a familia. Ao invés disso, a desorganizacédo familiar manifestar-
se-a negativamente sobre toda a familia (Paiva, 2008). Dormir é abdicar de estar a
par de controlar as situacdes, e s6 0 podemos fazer se nos sentirmos seguros em
relacdo ao ambiente, as pessoas e as circunstancias (Paiva, 2008). A primeira coisa
a ser feita é adequar e garantir a existéncia de condi¢des fisicas no local onde a
crianca descansa (Coelho, 2009). Uma cama confortavel, uma certa dose de
siléncio, bonecas/peluches na cama, a luz apagada ou uma simples luz de
presenca, ajudam a que a criangca tenha um sono tranquilo e descansado. Ser
solidario com a crianga é essencial, ao ndo transmitir nada que possa ridicularizar a
crianca, antes reconfortando a criangca aquando de um sono menos bom, o que
tornara mais facil a adaptacdo da crianca ao seu espaco noturno, proporcionando

assim um sono tranquilo (Cordeiro, 2010).

Se a crianga se sentir insegura, vai ficar com os niveis de alerta elevados, ndo
conseguindo assim dormir, sendo que, serd de primeira instancia ensinar a crianca
que esta ndo esta em perigo e restituir os fatores de seguranga, para que assim se
acalme e consiga permanecer sozinha. Para que tal aconteca, é necessario nao
haver problemas graves, basta sentirem que ndo dominam o ambiente, seja porque
tém medo dos monstros, ou algo parecido, € o suficiente para causar instabilidade,
sendo o bastante para que esta ndo consiga dormir. Nesses casos, como referido
em cima, é essencial falar com elas tranquilizando-as, ouvindo o que de facto lhes

provoca o medo, ou simplesmente aquilo que lhes esta a perturbar, dando a atencéo
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e 0 tempo necessario, até ficarem calmas e seguras para que assim consigam ter
uma noite tranquila de sono (Cordeiro,2010; Lavie, 1998).

Advogando que nao se brutalizem as criancas, como deixa-las a chorar por
tempo indeterminado, sera essencial para distinguir a educacédo da violéncia e a
necessidade de afeto, de estratagemas (Cordeiro, 2010).

Utilizar o bom senso, o equilibrio emocional e ndo confundir os problemas € o
degrau namero um para criar boa harmonia familiar. Esta consegue-se predispondo
a existéncia de rotinas, de regras, proporcionando a seguranca, a autoconfianca e a
autonomia a crianca (Lavie, 1998). E preciso para propria seguranca da crianga, que
0S pais se mostrem presentes e persistentes, e a0 mesmo tempo que ndo cedam ao
caprichos constantes ou alertas injustificados, pois as cedéncias constantes criam
instabilidade e inseguranca (Lavie, 1998; Cordeiro, 2010). Ao invés disso a firmeza
afetiva € uma condicdo para que as criangas se sintam mais seguras e confiantes,
proporcionando o bem-estar a toda a familia (Lavie, 1998; Cordeiro, 2010).

Aquando do acordar das criancas, a atitude e a presenca dos pais tem de ser
por si s6 apaziguadora. Se esta estiver muito assustada, deverdo sentar-se ao pé da
crianca, reduzindo ao maximo o contacto fisico, e com voz monocérdica transmitir-
lhe que tera de dormir, sendo esta atitude repetitiva, até a crianca se acalmar. No
entanto, deverdo transmitir-lhe que estdo ali ao pé dela, e que ndo a deixardo
sozinha. (Cordeiro, 2010; Lavie, 1998).

E fundamental o estabelecimento de rotinas. Mais propiamente na rotina do
sono, a necessidade de criar estabilidade e ritmos bioldgicos / circadianos, permite
um melhor crescimento e um desenvolvimento fisico, intelectual e emocional coeso
e estruturado (Lavie, 1998; Paiva, 2008; Cordeiro;2010; Brazelton; 1995).

No entanto, alguns autores, tais como Brazelton (1995) e Maia e Pinto (2008)
defendem que para um sono descansado e tranquilo, alguns comportamentos nao
se deverdo tomar, pois causam uma rotina totalmente dependente dos progenitores
e quando a crianga acorda durante a noite fica totalmente incapaz de adormecer
sem ajuda:

e Cantar para a crianca,;

e Embalar no berco;
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e Embalar nos bracos;

e Dar a mao;

e POr a crianca na cama dos pais;

e Cansar com as atividades até cair de cansaco;

e Dar o biberdo ou amamentar.

Porém, a hora do deitar das criancas deve ir de encontro com as rotinas dos
progenitores e varia de familia para familia, contudo é essencial ter em conta as
necessidades da criancas, sobretudo a hora definida de se deitarem, sendo
essencial ndo a perturbar pelos mais diversos interesses familiares (Lavie, 1998;
Cordeiro, 2010). Apesar de ser indispensavel assegurar que a crianca durma no
minimo dez a doze horas por noite, pode ser mais benéfico para a crianca adiar a
hora de ir para a cama e estar com o0s pais do que perder a oportunidade de estar
com eles. Depois de ter estado com os pais, sentir-se-a mais calma e segura
dormindo com maior tranquilidade. Paralelamente importante, se a crianga tiver uma
noite mal dormida, ndo se devera deixar prolongar o sono até ao fim da manha, mas
sim deita-la um pouco mais cedo, favorecendo a rotina do sono (Cordeiro,2010;
Maia & Pinto, 2008).

Como referido anteriormente, um dos aspetos de igual importancia, que na
rotina do sono ndo esta bem definido pela sociedade é a alimentacéo, pois o pedido
de leite para adormecer, isto no inicio do sono, ou quando a crianca acorda a meio
da noite, funciona como componente regressivo, bem como fragmenta o sono
porque a crianga tem vontade de fazer “xixi” (Paiva, 2008) além de permitir uma
maior proximidade psicolégica com a mae, promovendo assim, um aumento
exagerado da sensacdo de seguranca, ao invés da crianca se tornar independente e
mais segura (Cordeiro, 2010).

Para que a crianca tenha uma noite calma, e possa entrar num sono profundo

acordando menos vezes, devera se ter em conta alguns aspetos (Maia & Pinto,
2008; Cordeiro, 2010):

¢ Rotina diaria, no entanto, sendo quebrada de vez em quando, por exemplo ao
fim-de-semana,;

e Dar o banho (diviséria entre o dia da noite);
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e Hora fixa ao deitar;

¢ Nao estar influenciado pelos horéarios da televisao;

e Comecar a rotina cerca de meia hora a uma hora antes de a crianca ir deitar e
manter a ordenacdo com que faz as coisas;

e As histérias deveréo ser lidas ou contadas de preferéncia antes de estar na
cama;

e A despedida devera ser sempre a mesma, com gestos e palavras carinhosas,
para que se necessario durante a noite, a crianca possa ouvir a mesma
expressao ou 0 mesmo gesto e consiga adormecer assim com maior conforto
e seguranca;

e Deitada a crianca ficar o menos tempo possivel com esta;

¢ Clima calmo e tranquilo em casa apds o deitar da crianca.

Os pais deverdo ter em conta as histérias para adormecer, bem como, 0s
objetos de transicdo. Uma grande maioria das criancas gosta de ouvir historias bem
como os pais também gostam de as contar. Tratando-se de um momento intimo com
a crianca e 0s seus progenitores, € de extrema importancia, a existéncia destas
acalma-as, devido ao seu ritmo e uma melodia propria, sendo que também poderéo
servir como transmissores de valores, reforcando a dimensédo ética das criancas
(Cordeiro, 2010).

Em 2009, um estudo realizado no Reino Unido, revelou que 53% dos pais de
criancas entre um e gquatro anos contam diariamente histérias aos filhos. Porém,
esta pratica cai para 37% entre 0s cinco e oito anos, e para 21% entre 0s nove e
doze anos (Cordeiro, 2010).

O contar das historias ao adormecer também servira como reforco no
desenvolvimento do vocabulério, fomentando a literacia e cultura geral das criancas.
E aconselhavel que continue ao longo de todo o 1° ciclo, auxiliando a aprendizagem
da fala, compreensao verbal e leitura, sendo um excelente complemento ao ensino
escolar (Brazelton, 1995; Cordeiro, 1990).

Paralelamente, os objetos de transicdo sdo outra peca fundamental para a
autoconfianga nas criancas. Poderéo ser a almofada, o peluche de crianca, a manta

ou por exemplo a boneca, todos tém um aspeto em comum, transmitem e
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desempenham a funcdo de seguranca, evitando os pesadelos e ou angustia (Lavie,
1998).

Todavia, a qualidade do sono é mais influenciada pelo temperamento e
caracteristicas da crianca do que pelas capacidades e habilitacbes dos pais para a
adormecer (Cordeiro, 2010) como tal, os pais ndo se devem culpabilizar por tal
insuficiéncia, no entanto a hora fixa do deitar é de extrema importancia na imposi¢céo
e manutencdo da rotina do sono desde que a criangca nasca (Lavie, 1998;
Paiva,2008; Maia & Pinto, 2008). Paralelamente, os pais deverao criar o quarto ideal
para a sua crian¢a, facultando um ambiente calmo, apaziguador mas em que a
crianca sinta seguranca, conforto e que favore¢ca um sono profundo e reparador
durante a noite (Cordeiro, 2008).

A par, dever-se-a ter em conta alguns aspetos tais como:

e Localizacdo — Os quartos virados para nascente ou poente, devido a
insolacéo.

e lluminacdo — A luz solar é essencial para o crescimento e o bom
desenvolvimento das criancas.

e Janelas - Que deverao estar sempre bem protegidas com redes adequadas,
de forma a permitir o arejamento do quarto e a0 mesmo tempo a seguranca
das criancas.

e Temperatura — O quarto devera ter uma temperatura ideal de 20° a 21°.

Paralelamente é de salientar a importancia do tempo que o0s progenitores
deverdo ter para si proprios. Apos deitarem os seus filhos, é importante criarem um
tempo necessario para se acalmarem e se sintonizarem no caminho do sono. A par,
deverdo cultivar a sua relacdo conjugal e intimidade, sabendo gerir bem os tempos
disponiveis, porque ao falhar a relacdo nos progenitores, consequentemente, ir4
predispor a agressividade e inquietagdo quer nos pais, quer na crianca ao invés da
calma e tranquilidade para um sono equilibrado (Cordeiro, 2010).

Para sintetizar, a familia assume-se como um fator primario como facilitador
de um sono tranquilo. Sendo um pilar fundamental no percurso que o
desenvolvimento e as aprendizagens da crianga tomam, toma um peso muito

importante, na influéncia exercida (Nércio, 2010).
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E através da imitagdo que as criangas crescem, desenvolvem e aprendem,
sendo que no caso da rotina do sono esta comeca no seio familiar, e posteriormente
sera explorada fora da familia, na relacdo com os pares e com 0s outros adultos
(Brazelton, 1995). Sera importante para as criancas crescerem estimuladas num
ambiente rico de vinculagdo, com bons exemplos, providas de relacdes fortes que
preencham e satisfagam as suas necessidades (Cordeiro, 2010). Estes originardo na
crianca uma sensacao de seguranca e conforto, que a fara ser um adulto confiante e
auténomo ao longo de toda a sua vida (Coelho, 2009).

Contudo, para que todas estas teorias possam ir ao encontro do conforto das
criancas e das respetivas familias é de extrema importdncia o ambiente escola-
familia estar em pleno unissono. Assim sera o ponto de partida essencial de garantir
todos os critérios exigidos a uma boa rotina e higiene do sono, de forma a garantir
um bom desenvolvimento e uma boa aprendizagem.

No entanto, por diversas circunstancias nem sempre € possivel garantir todos
0s elementos necessarios a rotina do sono, sendo que, caberd em grande parte ao
ensino Pré-Escolar ajudar os pais e as respetivas familias no auxilio de uma correta
rotina e higiene do sono, de forma a garantir que as criancas possam ter uma solida

aprendizagem e um bom desenvolvimento cognitivo, motor e emocional.

Finalizada a revisao bibliografica, sendo esta util para o leitor, na medida em
que constitui uma explicacdo do que o estudo analisa e fundamenta. E orientada
tendo por base as questbes orientadoras do estudo: compreender e analisar as
representacbes dos encarregados de educacdo sobre o conceito de sono;
compreender a forma como os encarregados de educagao atuam perante a rotina do
sono dos seus educandos; e interpretar e analisar o nivel de conhecimento familiar
sobre a importancia do sono na aprendizagem e desenvolvimento do seu educando.

Utilizar-se-4 uma investigagéo qualitativa de forma a melhorar todo o estudo
investigativo. Comegando com a questao de partida - ldentificar e compreender as
praticas e estratégias das rotinas do sono das familias com criangas em idade pré-
escolar - sera um fio condutor para o investigador de forma a redigir e descrever o

meétodo a ser seguido no estudo.
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2. Estudo empirico

2.1 - Contextualizacdo do Estudo e Problematica

A importancia do sono no desenvolvimento e aprendizagem das criancas, em
idade Pré-Escolar, é o tema principal deste estudo. Foi escolhido este tema com
vista a uma melhor compreensdo da influéncia do sono no desenvolvimento e
aprendizagens da crianca em idade pré-escolar.

Este interesse surgiu aquando da pratica pedagogica ao longo do percurso
académico, nas observacdes diretas realizadas, onde se verificou 0 adormecimento
de diversas criancas em sala de aula durante a realizacdo das atividades. Uma vez
gue as rotinas sao essenciais ao desenvolvimento e a aprendizagem das criancas
achou-se por bem investigar quais as rotinas de sono praticadas pelas familias e
qual a influéncia destas em contexto de Pré-Escolar. O objetivo principal deste
estudo é identificar e compreender as praticas e estratégias das rotinas do sono das
familias com criancas em idade pré-escolar, sendo que a importancia do sono na
aprendizagem, bem como alguns aspetos que o influenciam, serdo fundamentais
para compreensao de todo o relatério.

Com maior pormenor, deseja-se compreender as concec¢fes das familias
relativamente ao tema central, assim como conhecer as rotinas praticadas nas

familias entrevistadas.

2.2 - Objetivos e questdes orientadoras do estudo

O objetivo geral é identificar e compreender as praticas e estratégias das Rotinas do
Sono das familias com criancas em idade pré-escolar. Observando as
caracteristicas supracitadas por Bogdan & Biklen (1994) relacionadas a uma
‘investigagcdo qualitativa”, enunciar-se-a aquelas que estardo inerentes a este
estudo: i. A fonte direta de dados € o ambiente natural. Uma vez que se assume que
o comportamento humano é significativamente influenciado pelo contexto em que
ocorre, entende-se que as acdes poderdo ser melhor compreendidas se observadas
no seu ambiente natural de acontecimento. O principal instrumento de “recolha de
dados” é o investigador; ii) € descritiva, os acontecimentos sédo descritos de forma
exaustiva e minuciosa através de imagem e/ou palavra, ndo pretendendo a

quantificacdo de dados; iii) tende a considerar mais 0s processos e nao tanto os
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resultados; iv) inicia-se, geralmente, de um modo abstrato e indutivo, onde

posteriormente a analise e interpretacdo de dados € fundamentada, por um

estreitamento de significados cada vez mais concretos; v) por fim, € uma “rede” de

significados, em que o investigador devera dar exceléncia ao pensamento e

sentimentos humanos, tentando compreender as interpretacdes simbdlicas que o0s

observados fazem do mundo e do meio (social, religioso, ambiental, entre outros)

gue os envolve (Bogdan & Biklen 1994). Concretamente os objetivos especificos que

orientam o estudo sdo:

a) Compreender e analisar as representacdes dos encarregados de educacéo

sobre o conceito de sono;

b) Compreender a forma como os encarregados de educacdo atuam perante

a rotina do sono dos seus educandos;

c) Interpretar e analisar o nivel de conhecimento familiar sobre a importancia

do sono na aprendizagem e desenvolvimento do seu educando;

d) Perceber a melhor forma da rotina do sono em criancas em idade pré-

escolar, e sua implementacao no seio familiar.

Sono
Objectivos

Identificar e
compreender as
praticas e
estratégias das
rotinas do sono das
criangas em idade
pré-escolar

Compreender e
analisar as
representacdes dos
E.E. sobre o
conceito do sono

Interpretar e
analisar o nivel de
conhecimento
familiar sobre a
importancia do
sSono ha
aprendizagem e
desenvolvimento
da crianca

Compreender a
forma como os E.E.
actuam perante a
rotina de sono dos
seus educandos

Figura 2 - Diagrama demonstrativo da estratificagao dos objetivos do estudo

Perceber a melhor
forma de rotina de
sono, e
implementacao da
mesma no seio
familiar
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Na investigacdo em educacgdo o investigador estudo é o elemento social que
investiga a mesma, ou seja, a educacdo. Assim sendo, tem que se relacionar esta
relacdo particular entre o investigador e o objeto de investigacdo. Uma vez que esta
investigagdo se baseia na importancia do sono sobre a aprendizagem bem como a
importancia das préaticas educativas sobre o conceito do sono. O investigador ndo
pode ser desconhecedor, independente e neutro, as investigacdes educacionais que
pesquisa sendo que na sua investigacdo predominaram também os seus valores,
crencgas e ideias, pelo que deve tentar adaptar-se no contexto de estudo (Sousa,
2009).

2.3 - Método

Ao optar-se por uma investigagdo qualitativa, cabe ao investigador
“‘Reformular muitas atitudes acomodadas do fazer a ciéncia, que se comprazem na
eternizacdo do ja feito (...) produzindo a obra cientifica” — (Costa, citado in Eco,
1980, pag. 11).

Comecando com a questdo de partida - Identificar e compreender as praticas
e estratégias das rotinas do sono das familias com criancas em idade pré-escolar- o
investigador devera de acordo com o seu procedimento, aprender e expor
teoricamente as ideias investigadas para a sua investigacdo, para posteriormente
iniciar o processo da investigacdo e criacdo cientifica (Costa, in Eco, 1980).
Tratando-se de uma investigacdo interpretativa esta acredita em diferentes
realidades, construidas em sociedade com diferentes significados para diferentes
individuos, em que a interpretacdo é definida pelo olhar do investigador
(Onwuegbuzie & Leech, 2005). O estudo sera qualitativo e com as familias para que
assim haja uma maior percecdo de como praticas e estratégias das rotinas do sono
influenciam a aprendizagem.

“A investigagdo qualitativa € muito diversificada, inserindo-se em inimeras
tradicdes tedricas e metodoldgicas (...) As abordagens qualitativas a investigagéo
em educacdo de infancia, que encaramos como extremamente vantajosas e
estimulantes, divergem dos trabalhos quantitativos nos ambitos da ética da

investigacdo” Walsh, Tobin, Graue, (2010, citado in Spodek, 1993). Como tal, as
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questdes de investigacdo que se seguem tém caracter qualitativo de forma a que o
investigador possa expor e interpretar todos os seus resultados obtidos atraves das
entrevistas semiestruturadas. Uma vez tratando-se de entrevistas semiestruturadas,
0 investigador tem uma lista de questbes (guido de entrevista) que podem ser
alterados em funcéo do decorrer da entrevista, uma vez que este tipo de entrevista
permite algum tipo de flexibilidade (Conde, 2009).

Posteriormente a escolha do tema para o estudo a realizar, comecou-se
primeiramente por um longo percurso de revisdo bibliografica com leituras
direcionadas, de forma a ser possivel conhecer, fundamentar e selecionar as
informacdes necessarias para o estudo investigativo. Esta foi comecada com as idas
as bibliotecas universitarias, e municipais, tendo-se realizado diversas leituras a
diferentes artigos cientificos, teses, dissertacdes e livros. Desta forma foi possivel
identificar e explicar as informacfes relevantes entre os factos pesquisados e
obtidos através da estruturacao das entrevistas.

Elaborada toda a revisdo bibliografica, e uma vez que o tempo previsto de
entrega do trabalho era limitado, determinou-se um plano de realiza¢édo de trabalhos,
em que se comecgou por fixar prazos, elaborando um primeiro indice discutido e
averiguado com o orientador.

Uma vez reajustado o trabalho a realizar, organizou-se o guia de entrevista
para assim se proceder as entrevistas com os varios encarregados de educacao. Tal
aconteceu, devido a disponibilidade dos diferentes entrevistados se demonstrarem
logo a partida muito disponiveis e assim se proceder a realizagdo das entrevistas.

Pretende-se que este estudo faculte informagdo relevante para os
encarregados de educacédo bem como a todos os docentes que necessitarem de um

auxilio na sua pratica pedagogica.

2.3.1 - Participantes do Estudo

De forma a facultar os dados de uma forma mais pratica e sucinta,
apresentaremos de seguida uma tabela com a caracterizacdo geral dos participantes
no nosso estudo. No entanto, no anexo, n° 1 constardo todos os dados completos

recolhidos e transcritos a partir das entrevistas efetuadas.
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Tabela 3 — Caracterizacéo dos participantes do estudo

Participantes Idade N° Filhos Ordem do | Idade do filho | Grau de Habilitacbes | Agregado
filho Académicas Familiar
EE1-Mée 38 2 1° 3 12° Ano 4 Pessoas
EE2-Mée 31 2 1° 3 Mestrado 4 Pessoas
EE3-Mée 35 2 2° 4 12° Ano 3 Pessoas
EE4-Mée 35 1 1° 3 12° Ano 3 Pessoas
EE5-Mée 35 3 2° 5 Licenciatura 6 Pessoas
EE6-Mée 32 2 1° 3 Mestrado 3 Pessoas
EE7-Mée 46 5 4°/5° 4 Mestrado 7 Pessoas
EE8-Mée 33 2 2° 4 Licenciatura 4 Pessoas
EE9-Mée 39 2 1° 3 12° Ano 4 Pessoas
EE10-Mée 34 1 1° 3 Licenciatura 3 Pessoas
EE11-Mée 34 2 1° 4 Licenciatura 4 Pessoas
EE12-Mée 35 1 1° 4 Licenciatura 3 Pessoas

Na caracterizacdo dos participantes do estudo pode-se constatar que todas
as entrevistadas eram maes das criancas com idades compreendidas entre os 31 e
0s 46 anos, tendo na grande maioria das entrevistadas grau académico superior. A
média por familia foram 2 filhos, sendo o agregado familiar constituido na sua

maioria dos participantes por mais de 4 pessoas.

2.3.2 - Instrumento de Recolha de Dados

A recolha de dados vai ser realizada atraves duma entrevista
semiestruturada, baseada num guido de entrevista. Para que o entrevistador possa
organizar todo o processo documental sendo o estudo com caracter qualitativo e
centrado na importancia do Sono em Criancas em ldade Pré-Escolar de forma a
Identificar e compreender as praticas e estratégias das Rotinas do Sono das familias
com criancas em idade pré-escolar, procurar-se-a analisar diversos documentos que
dardo resposta as perguntas realizadas no decorrer das entrevistas, uma vez que a
analise documental se centra numa determinada informacédo oriunda de um conjunto
de varios registos escritos encontrados num determinado contexto (Walsh, Tobin, &

Grane, 2010). Ja no guido de entrevista pretende-se que primeiramente haja um

31




Relatério Final de Estagio - “A importancia do Sono em criangas em idade pré-escolar: um estudo qualitativo com os pais”

bloco de conhecimento dos entrevistados, para que seguidamente haja uma breve
compreensao das representacdes dos encarregados de educacao sobre o conceito
de Sono.

Uma outra parte do guido de entrevista tera como objetivo investigar o
conhecimento dos encarregados de educagdo em relacéo a rotina do sono e como
estes atuam perante o seu educando. Por Udltimo e ndo menos importante seri
compreender como 0s entrevistados organizam o ambiente para a rotina do sono e
qual a importancia do sono sobre a aprendizagem e o desenvolvimento sobre o
ponto de vista dos entrevistados.

Todavia, junto em anexo no numero 2, existirdo todas as entrevistas
transcritas de forma global podendo estas serem consultadas sempre que

necessario.

2.3.3 - Procedimentos

Compreende-se como instrumentos de recolha de dados todas as
ferramentas, meios ou métodos funcionais na utilizacdo de uma investigacéo
(Sousa, 2009). A fase de recolha de dados é fundamental em qualquer investigacédo
sendo de uma forma direta ou indireta no terreno a investigar, advindo a apreciacéo
global de todo o material recolhido, elaborando conceitos que se articulardo com a
teoria (Guerra, 2006). O nosso estudo, para além de se situar num paradigma
conjuntamente qualitativo e interpretativo, socorrer-se também a diferentes técnicas
de recolha de dados: ndo documentais e documentais.

A primeira, embora de forma mais sucinta, pois apenas ocorreu no inicio da
investigacdo foi a observacao naturalista, sendo aquela que se realiza por via direta
em contexto, a que corresponde a observar os acontecimentos no seu ambiente
natural (Bogdan & Biklen, 1994). A segunda visa ser a recolha documental, que
passa primeiramente por uma revisdo bibliografica em diversos livros e artigos,
seguido da entrevista semiestruturada que surge na investigacdo como um
complemento a pesquisa, permitindo assim que o investigador encontre respostas
as questdes formuladas (Lessard-Hérbert, Goyette & Boutin, 1994; Walsh, Tobin, &
Grane, 2010).
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Foi escolhido como instrumento de recolha de dados deste estudo, as
entrevistas. As mesmas foram realizadas pelo investigador/entrevistador, sempre de
forma presencial junto aos entrevistados e nos seus domicilios, exceto a
entrevistada cinco que optou por dar a entrevista junto ao seu local de trabalho.
Todas as entrevistadas mostraram-se bastante disponiveis e interessadas no
decorrer das entrevistas, embora a entrevistada onze tenha demonstrado um pouco
de inseguranca no decorrer da mesma.

Foi feita a gravacdo audio através de um instrumento eletrénico portatil, de
onde posteriormente se transcreveu para um ficheiro Word. Nestas, foram
transcritas todas as verbalizagbes, quer do entrevistado, quer do entrevistador. O
tempo médio de duracdo de entrevistas foi de quinze minutos. Posteriormente foi
elaborada uma analise de conteudo, através da releitura das entrevistas, retirando
as informacdes essenciais, que se procurava, agrupando-as em conjuntos
semelhantes.

A amostra além de pouco significativa, por ser reduzida, tratou-se de uma
amostra de conveniéncia, pois as entrevistas realizadas aconteceram com as
pessoas que se mostraram disponiveis e que se encontravam “perto” da
investigadora/entrevistadora.

De seguida mostrar-se-do varias tabelas onde constara toda a andlise da
amostra em questdo, uma vez que os dados em bruto, provenientes de inquéritos
esquemas de entrevistas (...) tém de ser registados, analisados e interpretados. (...)
o trabalho do investigador consiste em procurar continuadamente semelhancas e

diferencas, agrupamentos de importancia significativa (Bell, 1997, pag. 183).
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A anélise de dados é o processo de busca e de organizagéo sistematico de transcricdo de entrevistas (...) com o objetivo de
aumentar a sua propria compreensdo desses mesmos materiais e de Ihe permitir apresentar aos outros aquilo que encontrou. —
Bogdan & Biklen, 1994, pag. 205.

De seguida, comecgar-se-a a apresentacdo de resultados na tabela seguinte tendo como designacdo — “Concecfes e

Formacao”- contendo a andlise do bloco 3. Este apresentara as concec¢fes que os encarregados de educacdo tém sobre o

conceito do sono, quais as horas dormidas pelos seus educandos, as definicbes sobre o conceito de distarbios do sono e

comportamentos atipicos que os seus educandos possam ter durante o sono.

Tabela 4 — Andlise de contetido bloco 3: Concecgdes e Formacao

Tema Categoria Subcategoria Unidades de registo Unidades de contexto
EE1l, EE4, EE6, EE10, EE12 — O sono é extremamente importante e
Conhecimentos | - Sono; fundamental, tem um grande significado é uma questao de equilibrio.
Concecdes | Representacdes | sobre o conceito | -Descanso; EE3, EE7, EE9, EE11 - O sono significa descanso, tranquilidade.
sobre sono | e vivéncias | do sono - Tranquilidade; EE2 — O sono é essencial para todo o ciclo da familia.

sobre 0 sono

- Satisfacéo;

-Crescimento.

EES5 — Todo significado, uma noite mal passada é um dia desesperante.
EE7 — Significado de exceléncia, significa crescimento, satisfacao.
EE8 — O sono é essencial para o desenvolvimento do cérebro e para o

crescimento.

Conhecimentos
sobre o conceito

do sono

-Distlrbios do sono;
- Pesadelos;

-Insonias;

EE1, EE5, EE7 — N&do sabem o que séo distirbios do sono. EE4 — J& ouviu
falar mas ndo sabe explicar.
EE3, EE6, EES8, EE9, EE10, EE11, EE12 — Responderam que sabem o que
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Conhecimentos

sobre o conceito

-Narcolepsia;

-Terrores noturnos;

sdo distlrbios do sono e ddo exemplos tais como pesadelos, insénias,

narcolepsia, terrores noturnos e apneia.

do sono -Apneia; EE8 — Refere sonambulismo dizendo que se assustou pela idade da filha com
Concecdes | Representacdes -Incapacidade. apenas 2 anos na altura, mas menciona que pode acontecer principalmente
sobre sono | e vivéncias em criangcas com uma mente muito acelerada.
sobre o sono EE2 - O disturbio do sono é uma incapacidade em fazer um sono eficaz que
vai fazer altera¢gBes no dia a dia das pessoas.
-Comportamento EE1, EE2, EE5, EE7,EE11, EE12 — Ndo manifestam nenhum comportamento
Concecdes | Representacdes | Conhecimentos | atipico; que lhes suscite davidas durante a rotina do sono.
sobre Sono | e vivéncias | sobre o conceito | -Despertar noturno; EE3 — A crianga ir para a cama dos pais durante a noite e dar-lhes pontapés
sobre o0 sono do sono -Chorar; até o pai sair cama, € o comportamento fora do habitual que Ihe deixa
-Suspiros profundos. | duvidas.EE4 — Pesadelos.
EE6 — Sim, porque o seu educando ndo tem uma noite tranquila.
EE8 — O despertar noturno da sua crianga.EE9 — De vez em quando, nem
sempre.
EE10 — O acordar a chorar e os suspiros mais profundos manifestam alguma
preocupacao a esta entrevistada.
Conhecimentos | - Horas de sono | EE1, EE2, EE5, EE6, EE8, EE10 — Entre 10 a 12 horas.
sobre o conceito | noturnas; EE7 — Dormem 7 horas.
do sono EE9 — Entre a9 a 10 horas.
Concecdes | Representacdes EE3, EE4 EE11, EE12 — Entre 8 a 9 horas.
sobre Sono | e vivéncias | Conhecimentos | - Dulvidas nas | EE1, EE3, EE5, EE7, EE11l - Os entrevistados responderam quando surge

sobre 0 sono

sobre o conceito

do sono

rotinas do sono;

-Pediatra;

alguma divida e de forma a poderem atualizar o seu conhecimento falam com

0 pediatra.
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-Internet; EES8, EE9, EE10, EE12 — Procuram informacao em internet e livros.
-Livros. EE2, EE4, EE6 —Ambas as entrevistadas ndo costumam ter duvidas nem tém

por habito atualizar o conhecimento.

Pode-se concluir na analise ao bloco 3 — “Concecédo e formacao” — que o sono € definido como descanso e tranquilidade
sendo essencial para toda a familia. A grande maioria dos entrevistados designa diversos exemplos de distlrbios do sono, e
nomeiam despertares noturnos como sendo a causa mais comum dos comportamentos atipicos durante o sono noturno, nao

obstante, a grande maioria dos entrevistados responde gque os seus educandos dormem entre 8 a 12 horas.

Na tabela seguinte ird ser analisado o conteudo do bloco 4 — “Rotinas familiares sobre o sono” — nela pretende-se analisar
as diferentes préticas infantis e familiares das familias bem como alguns dos comportamentos tipicos dos das criancas e dos
encarregados de educacao, como por exemplo, a hora do deitar, a rotina e as estratégias utilizadas na hora de dormir, entre outros

aspetos que poderdo ser visualizados na tabela que encontrara seguidamente.
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Tabela 5 — Analise de contelido bloco 4: Rotinas familiares sobre o sono

Tema Categoria Subcategoria Unidades de Unidades de contexto
registo
EE2, EE6 — Sim deitam-se sempre a mesma hora entre as 20 e 21 horas.
Comportamentos | - Hora de deitar; EE1, EE3, EE5, EE8, EE9, EE10 — Deitam-se igualmente todos sempre a
Préaticas infantis | tipicos de | -Rotina do sono. mesma hora entre as 21 e as 22 horas.
durante a rotina | criangas durante EE4, EE11, EE12 — N&o se deitam sempre a mesma hora, depende de
do sono a rotina do sono algumas circunstancias, como por exemplo o niumero de horas que fazem na
sesta.
Rotinas EE7 — Sim deita-se sempre a mesma hora, entre as 24 horas e 01 da manha.
familiares EE1, EE2, EE11, EE12 — Acalma-se o ambiente em casa, tomam banho,
sobre o] - Rotina do sono; | jantam, brincam um pouco, vém um pouco de televisdo ou conversam com 0s
sono - Ritual de | pais de forma a quebrar a rotina. Depois lavam os dentes, “xixi” e cama. EE3,
Relaxamento; EE6, EE7, EE8, EE9 — Jantam, tomam banho, lavar os dentes, leem a historia,
Comportamentos | - Quebrar da rotina. | tomam o leite e dormem.
Praticas tipicos de | -Rotina do sono; EE4 - Banho, janta, brinca um pouco e dorme.
paternais criangcas e dos | -Higiene; EE10 — Fazer sempre as mesmas rotinas: Vé primeiro um pouco de televiséo,
durante a rotina | encarregados de | - Brincar; faz a higiene, veste o pijama, deita-se,
do sono educacgdo durante | -Alimentacéo. € o momento do conto da histéria e depois dorme.

a rotina do sono

EES5 — No entanto, é o momento do apagar a luz que marca o0 momento.

E11 — No entanto, a entrevistada 11 refere, que raramente as suas criancas
pedem leite durante a noite, aludindo ser algo que ndo serve para as acalmar,
se elas pedirem eles dao, se elas ndo pedirem ndo insistem pois acham que

h& necessidade devido ao jantar e a toma leite durante o dia.
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Rotinas Praticas infantis | Comportamentos | -Momento de | EE1- O momento em que esta no sofd sentada durante 30 minutos a ver
familiares e paternais | tipicos de | relaxamento; televis&o.
sobre o | durante a rotina | criangas e dos | -Banho; EE2 — A conversa e 0s miminhos com os pais.
sono do sono encarregados de | - Historia; EE3 - Banho.
educacédo durante | -Didlogo com os | EE4 — Brincar com os seus bonecos antes de dormir.
a rotina do sono pais; EES5, EEQ — A leitura da historia.
-Presenca dos pais; | EE6 — Leitura da histéria e a preparacao do leite.
-Contacto fisico. EE7, EE11 - N&o tem nenhuma rotina que considere como ritual de
relaxamento.
EES8, EE12 — Presencga e 0 contacto fisico com os pais antes de dormir.
EE10 — O desenho animado antes de se deitar e a histéria antes de dormir.
Rotinas Praticas infantis | Comportamentos | -Historia; EE3, EE6, EE7, EES8, EE9, EE10 — Sim faz parte da rotina ler-lhe uma historia.
familiares durante a rotina | tipicos de | -Desenvolvimento EE4, EE5 — Além de lerem a histéria rezam. EE5 — Refere ainda que embora
sobre 0 | do sono criancas e dos | do vocabulario; prolongue o momento acaba por trazer varias vantagens tais como o
sono encarregados de | -Rezar; enriquecimento do vocabulério bem como o desenvolvimento da linguagem.
educacgdo durante | -Fim-de-semana. EE1, EE2 — N&o leem nem contam historias.
Praticas a rotina do sono EE11, EE12 — Por vezes contam, 0 que acaba por acontecer mais ao fim-de-
paternais semana.
durante a rotina
do sono
Rotinas Avaliacéo do | Comportamentos | -Dormir a noite | EE1, EE2, EE8, EE10, EE11, EE12 — Sim dormem a noite toda, no entanto
familiares sono da crianga | tipicos das | toda; poderdo acordar muito raramente, uma a duas vezes no maximo mas o0 que
sobre o] criancas durante | -Doenga; acaba por acontecer quando estdo doentes.
sono a rotina do sono. -Acordares EE9 — Dorme a noite toda porque dorme com 0s pais, no entanto raramente
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noturnos.

pode acontecer acordar uma duas vezes por noite.
EE3, EE4, EE5, EE7 — Sim dormem a noite toda mas com interrupcfes entre

uma a duas vezes por noite. EE6 — Nao dorme a noite toda, acorda 2 vezes

por noite.
Rotinas Préaticas infantis | Comportamentos | -Estratégias; EE1l, EE2 EE5 — Ela propria tem a sua estratégia, pois volta a adormecer
familiares durante a rotina | tipicos de | -Adormecer; sozinha.
sobre o | do sono criancas e dos | -Presenca dos pais; | EE4, EE8, EE9, EE11 EE12 — Volta a adormecer com a nossa presenga.
sono encarregados de | -Dormir na cama | EE3, EE6 — Vai para a nossa cama.
educacgdo durante | dos pais; EE7 — Como acordam para ir a casa de banho, levam as criancas de volta ao
a rotina do sono -Controlo dos | colo para a cama.
esfincteres; EE10 — Estarem os pais presentes e dando um biberdo de leite quente.
-Alimentacéo.
Rotinas Praticas infantis | Comportamentos | -Presenca; Todas as entrevistadas referiram que a presenca e o contacto fisico era
familiares durante a rotina | tipicos de | -Contacto fisico; essencial.
sobre o | do sono criangcas e dos | -Ambiente; EE1, EE2 — Menciona também que o ideal é sair do quarto antes de
sono encarregados de | -Acalmar; adormecer a crianga.
educacgédo durante | -Banho; EE2 — Refere ainda que acalmar o ambiente antes de iniciar a rotina é
a rotina do sono -Dialogo; fundamental.
-Adormecer; EES5, EE9 - O banho e o brincar muito durante o dia e a precisédo das rotinas €
Praticas -Leite; fundamental.
paternais -Histéria; EE7, EE8 — O didlogo com os pais antes de dormir é fundamental.

durante a rotina

-Ir sozinho para a

EE3 — O banho, a histéria e 0 copo com agua mesmo antes de adormecer.
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do sono cama. EE6 — Menciona também a preparacao do leite e o contar da historia.
EE10 — A histéria e o facto de ser a prOpria crianca a ir sozinha para a cama é
essencial para o terminar da rotina.
Rotinas Avaliacéo do | Comportamentos | -Partilha de quarto; | EE1, EE3 — Dorme na sua cama mas partilha o quarto.
familiares sono da crianca | tipicos das | -Hora de deitar; EE2, EE5, EE7, EES8, EE10, EE11, EE12 — Dorme sozinho no seu quarto e na
sobre o} criancas durante | -Dormir sozinho; sua cama.
sono arotina do sono. | -Nascimento de | EE4 — Dormia sozinho até ficar doente, desde entdo dorme com os pais.
irmaos. EE6 — Dorme parte da noite, porque apds acordar de madrugada vai para a
cama dos pais.
EE9 — Dormia até o nascimento do irm&o, porque desde entdo dorme com 0s
pais.
Rotinas Préaticas infantis | Comportamentos | -Objetos de | EE2, EES, EE5, EE6, EES8, EE9, EE12 - Sim, usam um peluche.
familiares durante a rotina | tipicos das | transicéo; EE1 - Sim uma manta, pois tem de ser macia.
sobre o | do sono criancas durante | -Manta; EE7 — Sim usam chucha.
sono a rotina do sono. -Chucha; EE10 — Chucha, bonecos e fralda.
-Peluches; EE4 — N&o utiliza porque dorme com os pais.
-Bonecos. EE11 — Neste momento ja ndo usa.

Em forma de sintese, destaca-se na tabela acima supracitada que a grande maioria dos entrevistados deita 0s seus

educandos sempre a mesma hora entre as 21 e as 22 horas. O banho, o conto da histéria e a contacto fisico com os pais ao deitar

é fundamental na rotina do sono, principalmente aquando do deitar das criancas. E de salientar também que a grande maioria
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menciona que se o filho acordar durante a noite, apenas consegue adormecer com a sua presenca. Nao obstante, é importante

referir também e que a grande maioria das criancas utiliza objeto de transi¢éo durante a rotina do sono.

A tabela que se segue é a numero 6 sendo designada como — Especificidades sobre o sono — nela analisar-se-a algumas

das préticas dos encarregados de educacao na rotina do sono, bem como alguns dos conhecimentos dos encarregados de

educacédo acerca do mesmo. Far-se-a também uma andlise da pratica da sesta durante a rotina do sono.

Tabela 6 — Andlise de contelido bloco 5: Especificidades sobre o0 sono

Tema Categoria Subcategoria Unidades de registo Unidades de contexto
EE4, EES5, EE6, EE7, EE9 — Sim levam para a sua cama.
EE3 - Sim, embora seja ela que vai ter a cama dos pais sozinha.
EE12 — Muito raramente, pois tenta evitar ao maximo.
Praticas dos | -Dormir na cama dos | EE1l, EE8 — N&o. No entanto, quando esta doente podera ir para a
Especificidade | Rotina do | encarregados de | pais cama dos pais embora depois volte para a cama dele. Se ainda assim
sobre o sono sono educacdo na rotina do | -Dormir com os filhos existir necessidade vai para a cama do seu filho.

sono

EE2, EE10, EE11 — N&o levam para a sua cama.
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Praticas das criangas

na rotina do sono

- Sesta
-Fim-de-semana;
-Despertar

naturalmente.

EE1, EE10 — Ndo. O que pode acontecer é deitar-se um pouco mais
cedo ou entdo dormir um pouco mais tarde na sesta.

EE2, EE3, EE4, EE6, EE8, EE11, EE12 — Nao porque ha horas a
cumprir e rotinas a realizar, no entanto ao fim-de-semana pode
acontecer.

EE5, EE7 — Sim até despertarem naturalmente. EE9 — Se houver

possibilidade sim.

Especificidade

sobre 0 sono

Rotina do

Sono

Conhecimento dos
encarregados de
educagdo acerca do

sono

-Dormir a sesta;
-Escola;
-Compensacéao
horas;
-Bem-estar;
-Fim-de-semana.
-Excitacao;
-Hiperatividade;
-Birras;
-Comportamento;

-Tranquilidade.

de

EE1l, EE2, EE4, EE5, EE6, EE7, EE9, EE10, EEll, EEl12 -
Respondem que preferem que a sua crian¢a durma a sesta.

EE2 — No entanto menciona também que durante o fim-de-semana a
sua crianga faz a sesta em casa com 0s pais.

EE4 — Refere que embora o seu filho faca a sesta na escola, em casa
durante o fim-de-semana ndo a faz, o que a leva a pensar que ja ndo
sinta muita necessidade de a fazer.

EE10 — Contudo, a entrevistada alude que é através da sesta que
consegue controlar o sono da sua filha tentando compensar as horas,
ficando assim mais bem- disposta durante o dia.

EE11 — Acrescenta mencionando que se eles dormirem durante a
tarde € bom porque néo ficam t&o excitados, ndo ficam t&o hiperativos,
nao ficam t&o birrentos.

EE3 — Neste momento, ja ndo a faz e dorme melhor.

EE8 — Neste momento jA ndo faz, porque no infantario jA ndo é

permitido. No entanto refere que talvez fizesse falta porque se reflete
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no comportamento, uma vez que ficava mais calmo mais tranquilo,

chorando menos, quando dormia a sesta.

E de salientar nesta andlise a tabela 6 — especificidades sobre o sono - que a maioria da amostra manifesta trazer os seus
educandos para a sua cama, se estes chorarem durante a noite, embora ap0s adormecerem novamente com 0s pais, poderao ir
de volta para a sua cama. Em relagéo a rotina do sono, todos os entrevistados aludem que os seus educando fazem a rotina do
sono, exceto uma entrevistada, referindo que o seu educando ndo a faz porque na escola ja ndo a praticam. Contudo todos
referem ser essencial a pratica da sesta como fator de bem-estar e tranquilidade, proporcionando assim as crian¢cas um melhor
dia.

Na tabela que se segue, designada de “Andlise e conteudo bloco 6 sono e aprendizagem”, pretende-se analisar o
conhecimento familiar sobre a importancia do sono sobre a aprendizagem e o desenvolvimento, e que relagdo fazem estes entre

sono, desenvolvimento e aprendizagem.
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Tabela 7 — Andlise de contelido bloco 6: Sono e Aprendizagem

Tema Categoria Subcategoria Unidades de registo | Unidades de contexto
- Desenvolvimento; EE1 — A entrevistada refere que ndo descansando, ndo é possivel
- Aprendizagem; concentrar-se tdo bem, ndo conseguindo fazer as mesmas coisas da
-Relacéo entre sono, | mesma forma. Alude que é extremamente importante dormir bem, para
desenvolvimento e | poder fazer o dia deles o mais normal possivel, reafirmando que é
Sono e | Aprendizagem, Conhecimento aprendizagem; importantissimo dormir para poder aprender bem.

aprendizagem

desenvolvimento

€ sono

familiar sobre a
importancia do
sono sobre a
aprendizagem e
0

desenvolvimento

-Concentracao;
-Consolidacao de
novas
aprendizagens;
-Vivéncias
familiares;
-Bem-estar fisico e
emocional,

-Trato humano;
-Desenvolvimento;

- Aprendizagem;
-Tranquilidade;
-Sabedoria;

-Crescimento;

-Inteligéncia;
-Boa higiene do
sono;

EE2 — Que é essencial é fundamental para o desenvolvimento, e para a
consolidacdo das novas aprendizagens.

EE3 — Refere que o0 sono é essencial para a memorizagdo, para o
equilibrio da alimentag&o. No entanto, promove também o convivio com 0s
pais e os irmaos uma vez que estdo mais bem-dispostos e predispostos as
vivéncias familiares.

EE4 — Menciona que a importancia do sono sobre a aprendizagem e o
desenvolvimento promove a atencao que vai ter nas coisas, o equilibrio, a
paciéncia de brincar e até do trato com as pessoas, ficando a crianca mais
amavel.

EE5 — Refere que € a “cola” do cérebro, uma vez que serve para consolidar
tudo o que se aprende e que sem ele ndo se pode fazer nada,
mencionando que quem nao dorme nao aprende.

EE6 - O sono promove o bem-estar e a boa disposicdo durante o dia,
sendo mesmo fundamental para existir desenvolvimento e a aprendizagem.
EE7 — O sono traduz-se em tranquilidade, sabedoria, crescimento e

inteligéncia. Refere ainda que tendo uma boa higiene de sono é sinénimo
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Sono e

aprendizagem

Aprendizagem,
desenvolvimento

€ sono

Conhecimento
familiar sobre a
importancia do
sono sobre a
aprendizagem e
(o]

desenvolvimento

-Desenvolvimento;

- Aprendizagem;
-Relacéo entre sono,
desenvolvimento e
aprendizagem.
-Naturalidade;
-Espontaneidade;
-Descanso;
-Concentracao;
-Maior atividade nas
criangas;
-Rotinas diarias;
-Saber ler;
-Saber escrever;
-Consolidacdo das

memorias.

de bem-estar.

EE8 — Refere que é extremamente importante, uma vez que 0 sono, a
aprendizagem e o desenvolvimento estdo interligados. Relatando que
aquando de uma boa noite de sono o dia corre de uma forma muito mais
natural e espontanea sem esforco e obrigatoriedade no decorrer do dia.
EE9 — Alude que o sono origina o descanso e dessa forma ird ter mais
facilidade de aprender e de se desenvolver, sendo que quanto mais
descanso tiver mais facil sera a aprendizagem.

EE10 — Refere que a relagdo sono, aprendizagem e desenvolvimento é
fundamental para a concentracdo, para a atencdo, para a boa disposicdo
diaria, mencionando também que a crian¢a ndo se desenvolve tdo bem se
nao tiver uma boa higiene do sono.

EE11 — Alude que é essencial existir uma boa higiene do sono para haver
consolidacdo da aprendizagem e do desenvolvimento, permitindo uma
maior concentragéo e atividade na crianga, em todas as suas atividades e
rotinas diarias.

EE12 - ExpBe que para uma boa aprendizagem e desenvolvimento
principalmente quando a exigéncia ao nivel de aprendizagem passa por
saber ler e escrever é essencial cumprir com toda a rotina e aquando de
uma boa noite de sono o dia corre de uma forma muito mais natural e
espontanea sem esforgo e obrigatoriedade no decorrer do dia, para existir
uma correta consolidacdo das memdrias, das aprendizagens aprendidas e

apreendidas
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Sucintamente, a andlise de conteldo construiu-se em 6 categorias, 6 subcategorias, e 115 unidades de registos, embora estas
ultimas repetidas por vezes ao longo da andlise. De forma a tornar a compreenséo da analise mais sintética e apelativa, construiu-
se o diagrama abaixo, onde constaram os diversos temas, categorias e subcategorias de toda a analise feita ao longo do estudo.

Uma vez analisados os resultados, passar-se-a posteriormente a discussao dados obtidos do estudo.
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Sono

Estrutura e
Condicoes

Concepcodes sobre
0 Sono

Rotinas familiares
sobre o sono

— 12 Entrevistadas

Representacdes e
vivéncias sobre o

Préaticas paternais
e infantis durante a

Especificidades
sobre 0 sono

Sono e Educagéao

Avaliagédo da rotina
do sono da crianca

Aprendizagem e
Desenvolvimento

sono rotina do sono

Conhecimento

Todas do sexo

| feminino - Higiene Influéncia das familiar sobre a
Influéncia sobre o - Horério actividades diarias importancia do
crescimento e o - Ritual de e nocturnas sono sobre o
bem-estar fisico e relaxamento desenvolvimento
emocional, da - Dialogo infantil
Todas méaes das crianca e familia

criangas - Existéncia de

sesta
- Sitio da dormida
(préprio quarto vs.
guarto dos pais)

Maioria da amostra
tem grau
académico
superior

f

O sono, tal como outras actividades inerentes, tem que ser estabelecido através do treino do quotidiano, com
persisténcia e estabilidade. (Lavie, 1998)
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3. Discusséao de dados

Neste Ultimo capitulo pretende-se mostrar os resultados das respostas
analisadas anteriormente de forma detalhada, complementando-os com
pensamentos, inferéncias e citacbes que possam demostrar e comprovar 0S
resultados obtidos.

Na andlise dos resultados das entrevistas, pode-se referir que as
entrevistadas EE1, EE3, EE4, EE6, EE7, EE9, EE10, EE11 e EE12, aludem a que o
sono significa descanso, sendo extremamente importante e fundamental, e tendo um
grande significado, tratando-se de uma questéo de equilibrio e de tranquilidade. Este
ponto vai ao encontro dos autores Post e Hohmann (2004), referenciados no
enquadramento tedrico aquando da referéncia: O sono é um dos fatores mais
determinantes e mais presente na vida do ser humano. (...) O sono ajuda-as a voltar
a sua boa disposicao (...) A sesta proporciona as criangas a oportunidade de
recarregarem as suas energias fisicas e emocionais para a rotina diaria. E de referir
a opinido praticamente unanime e a importancia dada pelas entrevistadas, sendo os
conceitos de sono e sesta questdes peremptoérias na vida dos seus educandos.

Ainda referente ao significado do sono, as entrevistadas EE7 e EE8
mencionam que 0 sono € essencial para o desenvolvimento do cérebro e para o
crescimento, traduzindo-se este em exceléncia e satisfacéo, indo o referido termo ao
encontro dos autores Soares (2010) e Bouton (1996), que aludem que (...) 0 sono é
fundamental na vida dos seres humanos, sendo essencial durante a infancia, e de
extrema importancia para que as criancas tenham bons habitos de sono e
descansem as horas necessarias recomendadas, pois € indispensavel para um bom
desenvolvimento cognitivo, fisico, e emocional {(...).

A entrevistada EE5 considera o sono como fator fundamental para o bem-
estar fisico e emocional do ser humano, tal como nos transmite Cordeiro (2010), ao
dizer que a presenca de um sono inadequado, € um fator condicionante para o
decréscimo da inibicdo comportamental e o acréscimo da irritabilidade e de
instabilidade emocional.

A entrevistada EE2, cita que o0 sono é essencial para todo o ciclo de bem-

estar familiar. Na andlise em questéo, tal citacdo vai ao encontro do autor Paiva
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(2008) quando menciona que ao invés de um sono tranquilo para toda a familia, se
existir desorganizacdo familiar manifestar-se-a negativamente sobre a mesma.

Conforme o enquadramento tedrico, disturbios do sono sédo definidos como
problemas de sono resultantes das préaticas familiares e de fatores fisioldgicos
(Mendes, Fernandes & Garcia, 2004), tal definicdo vai ao encontro da andlise feita a
pergunta aos varios Encarregados de Educacdo: EE2, EE3, EE6, EE8, EE9, EE10,
EE11, EE12 que respondem de forma afirmativa a questdo, dando exemplos tais
como: pesadelos, insbnias, narcolepsia, terrores noturnos e apneia. A par da
entrevistada EE2, define que disturbio de sono é “Uma incapacidade em fazer um
sono eficaz que vai fazer alteragbes no dia a dia das pessoas”. Todavia, quando nas
entrevistas € aferido se os educandos manifestam algum comportamento atipico
durante a rotina do sono, a maioria das entrevistadas refere que sdo apenas 0s
despertares noturnos das criangas que causam mais impacto, 0 que vai ao encontro
do enquadramento tedrico, na tabela Il - Fernandes (2006), quando os despertares
noturnos bem como a agitacdo sdo as alteragcbes mais comuns, especialmente
durante a fase REM.

Conforme os autores Cordeiro (2010) e Lavie (1998) analisados no
enquadramento tedrico, a hora do deitar das criangas deve ir de encontro com as
rotinas dos progenitores e varia de familia para familia, sendo essencial ter em conta
as necessidades das mesmas, sobretudo a hora definida de se deitarem, nédo a
perturbando pelos mais diversos interesses familiares como, tal definicdo vai ao
encontro da analise feita a pergunta aos varios Encarregados de Educacao, se 0s
seus filhos se deitam sempre a mesma hora, sendo a grande maioria responde
afirmativamente a questdo, exceto trés entrevistadas (EE4, EE11l, EE12) que
afirmam que nao o fazem.

Importa referir que na amostra apresentada verifica-se que todas as criancas
dormem ligeiramente menos do que deviam, sendo que dormem por noite uma
média de oito a doze horas. Conforme a revisdo literaria, estas deveriam dormir
entre onze a catorze horas por noite, uma vez ser a média de sono noturno em
criangas dos trés aos cinco anos de idade como referido no estudo referenciando os

autores Brazelton e Sparrow (2003), mas também é de notar as diversas referéncias
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bibliograficas que salientam a grande variabilidade de horérios de sono entre as
criancas, mesmo dentro da mesma faixa etaria.

E fundamental a existéncia de rotinas nas criancas, para um bom
desenvolvimento e uma boa aprendizagem, referindo Feinsten, (2006) a alteracao
dos ritmos e das rotinas prejudica o estado de alerta e a atencédo, dificultando a
capacidade da crianca em aprender. O sono, tal como outras atividades inerentes,
tem de ser estabelecido através do treino do quotidiano, com persisténcia e
estabilidade (Lavie, 1998). Tal se verifica com as respostas dadas na analise, em
que todas as entrevistadas respondem que tém sempre a mesma rotina com as
suas criancas: dar o jantar, fazer a higiene e dormir.

Todos os encarregados de educacdo referem o banho e a histéria como
praticas essenciais para acalmarem os seus filhos na rotina do sono, como se pode
fundamentar com os autores Maia & Pinto, (2008) e Cordeiro (2010) que transmitem
gue para a crianga ter uma noite calma, com um sono profundo e reparador,
acordando assim menos vezes, dever-se-a ter em conta alguns aspetos tais como
dar o banho e contar ou ler histérias preferencialmente antes de estar na cama, para
incutir na crianga a divisoria do dia e da noite. Tratando-se de um momento intimo
com a criangca e 0S seus progenitores, é de extrema importancia, para as acalmar,
devido ao seu ritmo e a uma melodia propria.

Na investigacdo em questdo todas as entrevistadas, exceto EE1 e EE2,
referem que a sua presenca e 0 contacto fisico entre ambos € paralelamente
importante para adormecer e tranquilizar os seus filhos, o que ndo vai de encontro
da revisdo bibliogréfica investigada, uma vez que Brazelton (1995) defende que para
um sono descansado e tranquilo, alguns comportamentos, tais como dar a méo, ou
embalar a crianga nos bracos, ndo se deverdo tomar, pois causam uma rotina
totalmente dependente dos progenitores e quando a crianga acorda durante a noite
fica totalmente incapaz de adormecer sem ajuda.

Ainda referente as rotinas ao deitar, todos os encarregados de educagéo
entrevistados referem que os filhos dormem com objetos de transicdo e que sem
estes ndo conseguiriam dormir, sendo mesmo imprescindiveis no sono dos mesmos,
0 que vai ao encontro da referida analise documental uma vez que sdo uma peca

fundamental para a autoconfianga nas criangas uma vez que transmitem e
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desempenham a funcdo de seguranca, evitando os pesadelos e ou angustia (Lavie,
1998).

Os encarregados de educacdo EE3, EE6, EE7, EE8, EE9, referem que na
rotina das suas criancas, tem de existir a toma do leite antes de adormecer, uma vez
gue ndo conseguem adormecer se ndo o beberem, o que acaba por ir contra ao
estudo investigado, uma vez que o pedido de leite para adormecer, isto no inicio do
sono, ou quando a crianca acorda a meio da noite, funciona como componente
regressivo, bem como fragmenta o sono porque a criangca tem vontade de urinar
devido a ingesta de liquidos (Paiva, 2008), além de permitir uma maior proximidade
psicolégica dependente com a mée, promovendo assim, um aumento exagerado da
sensacao de seguranca, ao invés da crianca se tornar independente e mais segura
(Cordeiro, 2010).

A pergunta realizada aos pais, "Se o seu educando chorar durante a noite,
deixa o0 sono prolongar-se até ao fim da manh&a? ” todos os pais exceto os pais EES5,
EE7, EE9, respondem de forma negativa uma vez que na rotina matinal ndo ha
permissao de horario para tal, e o mesmo se confirma na analise documental com o0s
autores Cordeiro (2010) e Maia e Pinto (2008), onde é referido que se a crianga tiver
uma noite mal dormida, ndo se devera deixar prolongar o sono até ao fim da manha,
mas sim deita-la um pouco mais cedo, favorecendo a rotina do sono.

A sesta foi uma prética positiva em relacdo a maioria da amostra, pois todas
as entrevistadas responderam afirmativamente a pergunta relacionada com a pratica
na rotina do sono, pode-se analisar também que as mesmas referem que esta serve
para recarregar energia para o resto do dia, proporcionando assim um maior bem-
estar no decorrer do dia. A referida andlise vai ao encontro dos autores Brazelton e
Sparrow (2003) uma vez que estes referem ser importante que as criancas dos trés
anos aos quatro anos de idade continuem a fazer o sono diurno, permitindo a
crianca dormir mais, e mais profundamente, a noite, além de conferir uma mudanca
na atividade do corpo na qual o cérebro trabalha selecionando as memorias e
elaborando o0s processos mentais de aprendizagem, referindo assim também
Trindade (2007) na revisao literaria anteriormente concebida.

Na compreensdo da importancia do sono sobre a aprendizagem e o

desenvolvimento na referida analise documental, expde que uma das fun¢des mais
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importantes do cérebro é facilitar a aprendizagem, sendo que uma das vertentes
mais estudadas do sono € a sua ligacdo ao bem-estar fisico e psicolégico do ser
humano (Lavie, 1998). A investigacdo paralelamente expde que todas as
entrevistadas da amostra mencionam que a aprendizagem e o desenvolvimento
estdo interligados permitindo a crianga uma maior facilidade de aprender e de se
desenvolver. A par do estudo, referido no enquadramento tedrico, salienta-se as
alteracdes do sono que podem influenciar o comportamento, o desenvolvimento, a
aprendizagem escolar e o relacionamento social e familiar da crianca - Batista e
Nunes (2006); bem como, mencionando Cordeiro (2010), as consequéncias a nivel
do funcionamento e do estado de alerta durante o dia.

De forma a concluir a discussao de dados, afirma-se que “uma centena de
informac@es importantes ndo terd qualquer significado para um investigador ou para
um leitor se nao tiverem sido organizadas por categorias” — (Bell, 1997, pag. 183).
Tratou-se de organizar toda a discusséo por diferentes categorias sendo importante
referir que o sono tem sinénimo de descanso, sendo uma “fonte” de equilibrio e
tranquilidade e tratando-se também ser um dos fatores mais determinantes e
presentes na vida do ser humano.

Finalmente, pode-se constatar que as rotinas Sdo essenciais para um bom
desenvolvimento do cérebro, e consequentemente para um bom crescimento,
desenvolvimento fisico, cognitivo e emocional das criancas. A pratica da sesta em
criancas até aos quatro anos de idade é essencial visto permitir as mesmas
dormirem mais e mais profundamente a noite, consolidando assim todas as
aprendizagens aprendidas e apreendidas. Contudo, as alteracdes a rotina do sono
poderédo influenciar todo o comportamento, desenvolvimento e aprendizagem das

criangas.
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4. Consideracoes finais e recomendacdes

Os que dormem bem e gostam de dormir podem sentir-se robustos numa
funcdo essencial — Paiva 2008 pag.44.

O sono é a funcgéo fisiolégica mais importante para a vida, uma vez que €&
mais prejudicial para o ser humano ficar sem dormir, do que ficar sem beber ou
comer, pois sem dormir ndo podemos sobreviver.

Ao chegar ao fim desta etapa, pode-se concluir que todo o percurso até ao
atual momento era imprescindivel para a realizacdo do estudo. O momento de
estagio foi crucial para a escolha do tema e para o inicio de todo a investigacao,
observando-se a grande necessidade de dormir por parte de algumas criancas, 0

gue fomentou todo o desencadear do trabalho.

Num projeto de pequena dimenséo nao lhe sera exigido que produza
um relato definitivo do estado em que se encontra a investigacao na
area que investigou. Tera, porém de mostrar que fez determinadas
leituras importantes e que se inteirou do estado de conhecimento do
seu tema.

Bell 1997, pag. 83

Os dados recolhidos foram analisados e confrontados com toda a revisédo
bibliografica, o que se pode concluir que o sono sendo essencial e imprescindivel
para um bem-estar, fisico e psicolégico para o ser humano é fundamental para as
criancas descansarem para poderem crescer, e assim consolidarem as suas
memorias e aprendizagens. Sendo o estudo de carater qualitativo e com uma
amostra muito reduzida, ndo se pode considerar estatisticamente significativo, mas
pode-se constatar que o mesmo foi satisfatério pois pdde-se comprovar o objetivo
principal e secundarios.

E elementar para um correto crescimento e desenvolvimento nas criancas
que as diferentes rotinas estejam bem definidas e alicercadas. E essencial, que
estas sejam cumpridas de forma exemplar, inclusive a rotina do sono, devido a
importancia que esta tem em todo o processo de aprendizagem das criancas. Pode-

se constatar que ndo havendo um bom descanso por parte das criancas e, uma vez
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que o sono tem diversas funcdes protetoras e reparadoras do organismo,
consequentemente ira haver uma disfuncdo do sono dos pais e restante familia, pois
a qualidade de vida pode por vezes ser afetada pelos problemas de sono dos filhos,
induzindo a exaustéo parental e aumentando o risco de saude.

Conclui-se que as criangas na faixa etaria estudada devem dormir entre dez a
doze horas diarias, tendo sempre em conta os diferentes ritmos de cada uma.
Contudo, essencialmente para as criancas que ja ndo dormem a sesta € substancial
proporcionar atividades alternativas tranquilas, pois 0 momento de repouso nao
necessita obrigatoriamente que todas as criancas tenham que dormir. Porém, a
auséncia de rotinas do sono, podera ter um impacto negativo na satde das criancas.

Uma vez que as perturbacbes do sono das criancas, sdo com frequéncia,
resultantes do comportamento parental e ndo de disfungdes da crianga - Lavie
(1994, pag. 205).

Paralelamente, € essencial os pais estarem presentes e proporcionarem uma
correta e adequada rotina do sono. Embora seja uma amostra reduzida, o0s
resultados deste estudo destacaram ser essencial intervir junto das familias de
forma a promover e apresentar sugestbes e orientacbes no desenvolvimento e
pratica da rotina diaria do sono, uma vez que se trata de uma pratica essencial ao
crescimento e desenvolvimento das criangas. Nem sempre se da o devido valor a
esta rotina, ndo obstante, este estudo serviu para demonstrar as varias praticas
exercidas por diferentes familias, para assim se reunir as melhores préaticas do sono
de forma a auxiliar pais e educadores de infancia sempre que existirem davidas,
objecBes e receios. Pode-se constatar que apesar de existirem algumas duvidas
perante as respostas dos E.E., o estudo correspondeu na sua grande maioria com a
literatura, uma vez que os E.E. foram ao encontro da revisdo literaria e as
expetativas prévias a realizacdo do estudo foram correspondidas, uma vez que a
maioria os E.E. demostraram saber lidar com as diferentes situacdes da rotina do
sono.

E relevante salientar o papel do educador de infancia. Cabe aos educadores
de infancia ajudarem também a implementar a rotina e higiene do sono: uma vez
trabalhando com as familias, acabam por estar ainda mais presentes na educacéo

das criangas, e como tal, terdo responsabilidade do devido acompanhamento e
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encaminhamento na préatica das rotinas diérias, fundamentalmente na rotina do
sono.

Realca-se também os varios conhecimentos adquiridos relativamente ao sono
e as praticas e estratégias utilizadas, pois este estudo proporcionou uma maior
capacidade, seguranca e confianca em lidar com a rotina do sono em contexto
educativo. Proporcionou também a possibilidade de auxiliar as diferentes familias
com as suas criancas na rotina de sono mas em contexto familia. Sempre que os
E.E. se sentirem inseguros, ou impossibilitados, havera possibilidade de os auxiliar
uma vez que com o0s conhecimentos adquiridos ao longo deste percurso, foi
permitido perceber qual a importancia do sono no desenvolvimento e na
aprendizagem em criancas em idade pré-escolar para assim podé-los utiliza-los
futuramente como educadora e professora.

Sendo o sono uma é&rea pouco desenvolvida, mas muito importante no
desenvolvimento das criancas, € importante constatar que este estudo € uma ponte
de ligacao para trabalhos futuros, como forma de complementar toda a investigacao.
No futuro, poder-se-a fazer estudos investigativos, de caracter guantitativo, partindo
assim com a mesma pergunta de partida mas com uma amostra mais significativa e
com analise estatistica, para assim se considerar significativo. Uma outra forma de
se continuar esta investigacdo sera investigar de forma qualitativa o sono em
criancas de idade pré-escolar, mas ao invés das familias, incidir sobre os(as)
educadores(as) de infancia, para assim se complementar toda a investigacdo de
forma a obter cada vez mais dados sobre a relagdo do sono com o desenvolvimento
e aprendizagem. Nao menos importante, poder-se-a realizar também um estudo de
caso com criancas especificamente diagnosticadas com algum género de distarbio
de sono, e depois compara-lo e relacionar com o crescimento, desenvolvimento e
aprendizagem de forma a perceber qual a ligagdo que este tem com 0 sono o
desenvolvimento e a aprendizagem.

Apesar de ser uma pratica temida pelas mais diversas familias, foi um
privilégio ter contactado com estas e ter observado diferentes praticas, habitos e
culturas, e embora todas elas fossem diferentes, tinham o mesmo objetivo em
comum: a melhor forma de proporcionar a rotina do sono aos seus filhos, motivando

assim um bom desenvolvimento e boa aprendizagem.

57



Relatorio Final de Estagio
“A importancia do Sono em criangas em idade pré-escolar
Um estudo qualitativo com os pais”

58



Relatorio Final de Estagio
“A importancia do Sono em criangas em idade pré-escolar
Um estudo qualitativo com os pais”

Referéncias bibliogréaficas

Anthony J. Onwuegbuzie & Nancy L. Leech (2005) On Becoming a
Pragmatic Researcher: The Importance of Combining Quantitative and
Qualitative Research Methodologies, International Journal of Social
Research Methodology, 8:5, 375-387, DOI: 10.1080/13645570500402447

Associagdo Portuguesa contra a Obesidade Infantil. (s.d.). Acedido em 21,
julho, 2016, em http://www.apcoi.pt/quem-somos

Batista, B.,& Nunes, M. L. (2006). Validacdo para a lingua portuguesa de
duas escalas de avaliacdo de habitos e qualidade do sono em criancas.
Journal of Epilepsy and Clinical Neurophysiology, 12(3), 143-148. doi:
10.1590/S1676-26492006000500006

Bell, J. (1997). Como realizar um projeto de investigacao. Lisboa: Gradiva

Bello, M. & Pinheiro, M. (2009). Encontro com Maria Ulrich no século XXI.

Coimbra: Tenacitas.
Blunden, S. L. (2011). Behavioural Sleep Disorders across the
Developmental Age Span: An Overview of Causes, Consequences and

Treatment Modalities. Psychology 2012. Vol 3, n° 3, p 249-256.

Bogdan, R. & Biklen, S. (1994). Investigacdo Qualitativa em Educacéo:
Uma introducéo a teoria e aos métodos. Porto: Porto Editora.

Boimare, S. (1999). A crianga e o medo de aprender. Lisboa: Climepsi.

Bouton, J. (1996). Reaprender a Dormir. Lisboa: Dinalivro.

59



Relatorio Final de Estagio
“A importancia do Sono em criangas em idade pré-escolar
Um estudo qualitativo com os pais”

Brazelton, T.B. (1995). O Grande Livro da Crianca: O desenvolvimento
emocional e do comportamento durante os primeiros anos. Lisboa: Editorial

Presenca.

Brazelton, T.B. & Sparrow, J. D. (2003). A Crianca dos 3 aos 6 anos: O
Desenvolvimento Emocional e do Comportamento. Lisboa: Editorial

Presenca.

Brazelton, T.B. & Sparrow, J. D. (2004). Método Brazelton: A crianca e o

Sono. Lisboa: Editorial Presenca.
Casement, m., Broussard, J., Mullington, J. & Press, D. (2006). The

contribution of sleep to improvements in working memory scanning speed:

A study of prolonged sleep restriction. Biological Psychology 72, 208-212.
Coelho, S. (2009). Sono-vigilia na Infancia: conhecimentos dos
educadores. Dissertacdo de Mestrado, Universidade de Aveiro. Disponivel
em: http://www.ria.ua.pt//bitstream/10773/1048/1/2010000223.pdf

Cordeiro, M. (2010). Dormir tranquilo. Lisboa: A Esfera dos Livros.

Cordeiro, M (2008).0 Livro da Crianca: dos 1 aos 5 anos. Lisboa: A Esfera

dos Livros.

Dahl RE. (1998) The development and disorders of sleep. Adv Pediatr. Vol
45, p 73-90

Eco, H. (1980). Como se faz uma tese em Ciéncias Humanas. Lisboa:

Editorial Presenca.

60



Relatorio Final de Estagio
“A importancia do Sono em criangas em idade pré-escolar
Um estudo qualitativo com os pais”

Ficca, G. & Salzarulob, P. (2004). What in sleep is for memory. Sleep
Medicine, 5, 225-230. http://lwww.sleep-journal.com/article/S1389-
9457(04)00051-6/abstract

Feinstein, S. (2006). A Aprendizagem e o Cérebro. Lisboa: Instituto Piaget,

Horizontes Pedagdgicos.

Fernandes, R. M. F. (2006). O sono normal. Medicina, 39(2), 157-168.
Disponivel em:
http://www.fmrp.usp.br/revista/2006/vol39n2/1_o_sono_normall.pdf

GEIB, Lorena Teresinha Consalter. Desenvolvimento dos estados de sono
na infancia. Rev. bras. enferm. Brasilia, v. 60, n. 3, Junho 2007.
Disponivel

em: http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0034-

71672007000300014&Ing=en&nrm=iso

Guerra, I. (2006). Pesquisa Qualitativa e Analise de Contetudo — Sentido e

formas de uso. Lisboa: Principia.

Guillaud, M. (2012). Relaxar as Criangcas no Jardim de Infancia. Porto:

Porto Editora.

Hohmann, M & Weikart, D.P. (2011). Educar a crianga. Lisboa: Fundagéo

Calouste Gulbenkian.

Idzikowski, C. (2002). Aprenda a Dormi Bem. Lisboa: Platano.

Lavie, P. (1998). O Mundo Encantado do Sono. Lisboa: Climepsi Editores.

Léssard-Hérbert, M., Goyette, G. & Boutin, G. (1994). Investigacdo

Qualitativa: fundamentos e praticas. Lisboa: Instituto Piaget.

61



Relatorio Final de Estagio
“A importancia do Sono em criangas em idade pré-escolar
Um estudo qualitativo com os pais”

Maia, 1., Pinto, F. (2008), Habitos de Sono. Revista do hospital de criancas
maria pia, vol XVII, n°1. 9-12.

Mendes, L. Fernandes, A. & Garcia, F. (2004) Habitos e Perturbacbes do

Sono em criangas em idade Escolar. Acta Pediatr, 35, 341-7.

NATAL, César L. et al . Gender differences in the sleep habits of 11-13 year
olds. Rev. Bras. Psiquiatr., S&o Paulo, v. 31, n. 4, Dec. 2009. Disponivel
em: http://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1516-
44462009000400013&Ing=en&nrm=iso

Nércio, T. (2010). Qualidade do sono e habitos de estudo em jovens
institucionalizados. Dissestacdo de Mestrado, Universidade Fernando
Pessoa. Disponivel em:
http://bdigital.ufp.pt/bitstream/10284/1462/1/dm_tiagonercio.pdf

Paiva, T. (2008). Bom Sono, boa vida. Lisboa: Oficina do Livro — Soc.
Editorial, Lda.

Pires, S. (2014). “Impacto da fase REM no indice de Apneia-Hipopneia”,
Dissertacdo de mestrado, Escola Superior de Saude da Cruz Vermelha
Portuguesa, Universidade Nova de Lisboa/ Faculdade de Ciéncias
Médicas. Disponivel em:
https://comum.rcaap.pt/bitstream/10400.26/8174/1/TRABALHO%20FINAL
%20MCPL%20-%20SANDRA%20PIRES. pdf

Post, J. & Hohmann, M. (2004). Educacdo de bebés em infantarios:
Cuidados e primeiras aprendizagens. Lisboa: Fundagdo Calouste

Gulbenkian.

62


https://comum.rcaap.pt/bitstream/10400.26/8174/1/TRABALHO%20FINAL%20MCPL%20-%20SANDRA%20PIRES.pdf
https://comum.rcaap.pt/bitstream/10400.26/8174/1/TRABALHO%20FINAL%20MCPL%20-%20SANDRA%20PIRES.pdf

Relatorio Final de Estagio
“A importancia do Sono em criangas em idade pré-escolar
Um estudo qualitativo com os pais”

Silva, C. F. (2006). Teorias da aprendizagem. Para uma educacéo baseada

na evidéncia. Lisboa: Universidade Aberta.

Soares, A. (2010). O Sono. Lisboa: Lidel.

Sousa, A. B. (2009). Investigacdo em Educacéo. (22 edicéo). Lisboa: Livros

Horizonte.

Trindade, A. (2007). Gestos de cuidado, gestos de amor: orientacdes sobre

o desenvolvimento do bebé. Sdo Paulo: Summus.

Tomas, T. (2011). A importancia do sono no desenvolvimento e educagéo
do jovem — alunos do 3° ciclo. Tronco comum V c¢) Desenvolvimento Infantil

e Educacédo. Faculdade de Medicina da Universidade de Lisboa.

Walsh, D., Tobin, J. &amp; Grane, M. E. (2010). A voz interpretativa:
Investigacdo qualitativa em educacédo de infancia. In Spodek, B. Manual de
Investigacdo em Educacao de Infancia. (pp.1037-1066). Lisboa: Fundacéo
Calouste Gulbenkian.

Wojnar, M., llgen, M. A., Wojnar, J., McCammon, R. J., Valenstein, M. e
Brower, K. J. (2009). Sleep problems and suicidality in the National
Comorbidity Survey Replication. Journal of Psychiatric Research. Vol 43, p
526-531.

63



Relatorio Final de Estagio
“A importancia do Sono em criangas em idade pré-escolar
Um estudo qualitativo com os pais”

64



Anexos:

1) Entrevistas

2) Guido de Entrevista

Relatorio Final de Estagio
“A importancia do Sono em criangas em idade pré-escolar
Um estudo qualitativo com os pais”

65



O 00 N OO L1 A W N BB

A DA D W W W W W W W W W WNNDNDNDNNDNDNDNNNRRIRPRRRRR R R
N kP, O O 00 N O U D WNPEFP O OOLONO P WNEREPLROOOOLONOOPWNERL O

Relatorio Final de Estagio
“A importancia do Sono em criangas em idade pré-escolar
Um estudo qualitativo com os pais”

1) Entrevistas:

12 Entrevista

E-1.Que idade tem?

E.E.1 R — Eu tenho trinta e oito.

E -2.Qual a sua relacdo familiar com a crianga?

E.E.1 R — Sou mée dela, ou melhor, mée dos dois.

E -3.Quais as suas habilitagcGes académicas?

E.E.1 R- Tenho o0 12° ano.

E -4.Quantos filhos tem?

E.E.1 R- Dois.

E -5.Que idade(s) tem(tém) o(s) seu(s) filho(s)?

E.E.1R-AL.temtrés e oM. temum.

E -6. Como é constituido o seu agregado familiar?

E.E.1 R- Sou eu, eles e o pai.

E -7.Que significado tem o sono para o pai/méae?

E.E.1 R- Para mim o sono é extremamente importante, até porque eu sou uma pessoa que preciso de dormir
bem para conseguir funcionar bem. Portanto é uma coisa para mim extremamente importante, também sei que
ha pessoas que ndo precisam de dormir muito... Tém ciclos de sono diferentes, ou seja, toda a gente ndo tem o
mesmo ciclo de sono, em termos da crianca, ou das criancas.... E assim... Claro que no primeiro filho no sabia,
como ninguém sabe.... A L., sempre dormiu bem, nunca foi uma crian¢a que tivesse dado problemas para dormir
mas pronto, pergunta-se aos pediatras porque eles tém varias idades, tém varios nimeros de horas que devem
dormir por dia... Depois ha uns que dormem mais outros um bocadinho menos, mas dentro daquela média, eles
tém que dormir. Eu nunca tive de me preocupar muito com isso, porque no caso da L., ela sempre dormiu “super”
bem, e no caso do M., ele dorme menos do que a irm&, ou seja, o ritmo dele é diferente em termos de horas de
sono, ou melhor, ndo é em termos de horas de sono que ele dorme, é como estdo distribuidas pelo dia e pela
noite, € a Unica diferenca. Ela, sempre foi uma milda que dormiu mais horas do que era o suposto imagine,
agora nao me lembro, mas era suposto ela dormir doze, ela em média dormia entre catorze a dezasseis. Sempre
foi muito dorminhoca. O M. ja dorme aquelas que sdo suposto mas fa-las mais a noite, ou seja, durante o dia ele
faz sestas mais curtas. Ela fazia 0 mesmo namero a noite mas depois fazia sestas grandes de dia. Portanto, faz
a diferenca e para além disso nota-se perfeitamente, pois quem lida com eles tem perfeita no¢do quando eles
ndo dormiram bem ou tém sono. S&o criangas diferentes, ndo tem comparacao.

E -8.Sabe o0 que séo distarbios do sono?

E.E.1 R- E assim eu para ser sincera, distrbios de sono ndo sei o que séo, sei o que falta de sono, ou falta de
descanso pode causar. Disturbios de sono, se quer que lhe diga ndo investiguei muito, la esta nunca tive essa
necessidade porque os meus filhos sempre dormiram bem. Nunca tive necessidade de investigar muito o
assunto. Mas ndo, assim de repente ndo sei enumera-los.

E -9. O seu educando manifesta algum comportamento fora do habitual que Ihe suscite alguma dudvida durante a
rotina do sono?

E.E.1 R- Nao.

E -10. Quantas horas dorme o seu educando por noite?

E.E.1 R- Entdo a L. vai para a cama por volta das nove e meia e acorda por volta das oito, oito e meia, portanto

ela varia entre onze a doze, por noite. Depende os dias. Depois dorme mais a sesta, que na escola eu acho que
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é s6 duas horas, tém horarios, tém que acordar. Em casa se eu a deixar dormir, ela as vezes dorme quatro horas
ao fim-de-semana por sesta a tarde. De manha ja ndo dorme a sesta, ja tem trés anos ja nao dorme.

E-11. Procura atualizar o seu conhecimento no que diz respeito a rotina do sono?

E.E.1 R- Nao, pelos motivos que ja mencionei. Nunca foi uma area problematica que me fizesse ir investigar,
causas, efeitos, etc.

E -12. Procura informacéo especifica quando surge alguma davida? Qual?

E.E.1 R- Quando foi 0 M., que ele tinha um sono diferente da irma, aquilo que eu fiz foi falar ao pediatra, e dizer-
Ihe, “ele ndo é normal, porque a irma, dormia assim, assim, assim e eu acho que ele dorme pouco” e a reagéo do
pediatra foi entdo que ele ndo dormia pouco, dormia o que supostamente uma criangca deve dormir, a irma é que
dorme muito. E ele tem umas sestas mais curtas, mas dorme exatamente o que uma crianga deve dormir.

E -13. O seu educando deita-se sempre a mesma hora?

E.E.1 R- Sim. Normalmente, a L. agora com trés anos, ao fim-de-semana, vai entre as nove e meia, e um quarto
para as dez. Nunca varia muito. O M. vai &s nove e meia, porque ele nem se aguenta mais tempo.

E -14. Quais as rotinas que utiliza para o deitar?

E.E.1 R- Nenhumas, basicamente meto-o na cama e ele vai dormir. A L., a mesma coisa, vai para a cama e
pronto.

E-15.0 seu educando tem algum tipo de rotina que realize antes de ir dormir que a considere como ritual de
relaxamento?

E.E.1 R- Ndo. Em relagdo ao M. ndo. Ele acaba de comer e a Unica coisa é dar-lhe a chucha o boneco e pé-lo na
cama. A L., como as vezes vem mais elétrica do colégio, sabe que a partir do momento em que come a sopa, é
para acalmar. Depois existe aquela meia hora, que normalmente fica aqui (no sofd) sentada para acalmar. Ela
sabe que é a fase do antes de ir para a cama.

E -16. Faz parte do ritual de adormecimento do seu educando ler-lhe ou contar-lhe uma histéria?

E.E.1 R — Néo.

E- 17. Ele dorme a noite toda?

E.E.1 R- Dorme.

E-18. Quantas vezes acorda durante a noite?

E.E.1 R- Uma no méximo, mas € raro, é assim, ela tem dias que ndo acorda nenhuma vez, tem outros que
acorda para ir fazer “xixi” mas ja sabe ir fazer “xixi” sozinha, portanto depois para a cama. Acorda-nos mais
quando perde a chucha, do que propriamente se tem que ir fazer “xixi”.

E-19. Quando acorda quais as estratégias que utiliza para ele voltar a adormecer?

E.E.1 R-Nenhumas, ela volta a adormecer ndo tem qualquer problema. Mesmo que néo tenha aquele sono para
dormir ela ndo sai da cama fica ali até voltar a adormecer.

E-20. Quais sao as estratégias que o EE considera mais eficazes para a rotina do sono da sua crian¢a?

E.E.1 R- (Risos)...Nunca pensei nisso, porque nunca tive nenhuma estratégia para adormece-los. O que eu fago
com a L., foi o que conversei com o0 nosso pediatra na altura. Primeiro, eles adormecem sozinhos desde bebés.
Vamos |la damos as maos antes de dormir, dizemos que estamos aqui, € conseguimos assim que sempre fosse
para a sua cama desde bebé. O M. por cansago ja da nossa parte, como era mais chordo era mais resistente. Ha
uns trés meses, pusemos um ponto final. Chorou desde essa parte, mais que a L. para adormecer, ainda hoje
durante a sesta ele por vezes chora, mas depois acaba por adormecer. A noite é diferente, ja ndo se aguenta.

E -21. O seu educando dorme sozinho no quarto e na cama dele?

E.E.1 R-Sim, quer dizer dormem, mas partilham o quarto. No entanto, antes de ele vir ela dormia sozinha.

E- 22. O seu educando dorme com algum objeto especial?
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E.E.1 R- Sim, essa coisa (manta) tem que ter pelo (risos). E uma coisa estranha, ndo sei (risos)... Os miudos
tém um urso de peluche ela tem de ter pelo.

E-23. Pode dar um exemplo da rotina que realiza com a crianga, na hora do deitar?

E.E.1 R- Ela toma banho depois janta, depois fica aqui um bocadinho também para haver aquela diferencga,
porque primeiro é o mais pequenino “bla, bla, bla” e depois vai para a cama. E a tnica rotina que ela tem.

E -24. Costuma cantar embalar ou dar simplesmente a m&o ao seu educando para ele adormecer?

E.E.1 R-Nao. (Risos) Eles vao para a cama e dormem. (risos)

E-25. Se o seu educando chorar durante a noite, tra-lo para a sua cama?

E.E.1 R- E assim, eu tento n&o o fazer. O que pode acontecer as vezes, é ela chega ali (junto & porta do quartos
dos pais) e diz que so6 vai la dar um beijinho... e nés temos que dar a volta a situagdo quando ela vai com esse
discurso. Por falar nisto até ja falei ao pediatra, porque acho que ela € um bocadinho sondmbula, ela as vezes
acorda e senta-se na cama e eu vou |4 e ele ndo esta totalmente acordada. Esta com os olhos abertos, e vé-se
gue ndo esta no seu estado normal. Raramente ela fica na nossa cama, muito raramente mesmo, e nunca fica a
noite inteira. Fica ali um bocadinho e depois acaba por ir para a sua cama, a ndo ser que esteja doente mas
mesmo assim preferimos ser nds a virmos para aqui (quarto das criancas), do que ela ir para ali (quarto dos pais)
€ mais desconfortavel, mas com eles é e melhor ser assim, porque se nao, depois habituam-se a estar na nossa
cama e é mais complicado ir para ali (quarto das criancas).

E-26. Se o seu educando dormir mal a noite, deixa o sono prolongar-se até ao fim da manha?

E.E.1 R-N&o. Normalmente o que acontece porque ela tem escola, e uma vez que a sesta que ela vai fazer na
escola é a mesma, quando chega a noite deita-se um bocadinho mais cedo. Aos fins-de-semana é a mesma
coisa, eu tenho de levara as cadelas a rua e ha sempre uma rotina que se tem de manter... Pelo menos nesta
fase, nds todos fomos adolescentes e toda a gente fica na cama como é 6bvio.

E-27. Permite que o seu educando durma a sesta ou prefere que néo o faga para dormir melhor durante a noite?
E.E.1 R- Dorme a sesta sim.

E-28. Qual a importancia do sono sobre a aprendizagem e o desenvolvimento do seu filho?

E.E.1 R- E como lhe disse anteriormente eu acho que é assim, pelo menos para mim eu ndo funciono bem se
ndo dormir bem. Eu acho que com eles ndo deve ser muito diferente, se eles néo tiverem descansado néo se
conseguem concentrar-se t&o bem, ndo conseguem fazer uma série nimero de coisas da mesma forma, é
extremamente importante eles dormirem bem para estarem bem descansados, para poderem fazer o dia deles o
mais normal possivel. Eu acho que é importantissimo dormir.

E-29. De que forma é que valoriza essa relacéo?

E.E.1 R- Eu acho que é extremamente importante. E assim, basta aplicarmos isso aos adultos. Se tivermos uma
noite mal dormida quando vamos para o trabalho... quer dizer eu pelo menos ndo consigo trabalhar como deve
de ser... Eu trabalho, o trabalho é feito mas... E eu sé estou a desempenhar uma tarefa, quanto mais eles que
estdo a aprender.... Estdo a assimilar coisas, portanto é assim eu acho que tem tudo a ver uma coisa com a
outra, um miudo que dome mal ndo pode aprender bem.

E-30. Tem alguns exemplos do dia a dia em que isso seja visivel?

E.E.1 R- Sim, pelo menos no meu trabalho se eu ndo dormir bem se eu ndo tenho as minhas horas de sono, ja o
dia ndo corre da mesma maneira. E importantissimo descansar. Da mesma forma que acontece com eles
(criangas), se ndo dormirem estdo mais birrentos, mais chatos, mais tudo, nada estd bem & primeira. Mesmo que

seja um dia de fim-de-semana que s6 brincam, se eles ndo dormirem nao funcionam bem.
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22 Entrevista

E -1. Que idade tem?

E.E.2 R- Eu? Trinta e um.

E- 2.Qual a sua relacéo familiar com a crianga?

E.E.2 R- Sd0 duas. Sou mée.

E- 3. Quais as suas habilitagbes académicas?

E.E.2 R- Mestrado.

E- 4. Quantos filhos tem?

E.E.2 R- S&o dois.

E- 5. Que idade(s) tem(tém) o(s) seu(s) filho(s)?

E.E.2 R- Neste momento, um e trés.

E-6. Como é constituido o seu agregado familiar?

E.E.2 R- Portanto, sou eu, os meus dois filhos e o pai das criancas.

E- 7. Que significado tem o sono para o pai/méae?

E.E.2 R- Que Significado?! (Risos) E essencial, ndo é... para o ciclo todo da familia.

E- 8. Sabe o que séo disturbios do sono?

E.E.2 R- Sim. O disturbio do sono é uma incapacidade em fazer um sono eficaz, que vai fazer alteracdes no dia
a dia das pessoas, pronto assim muito sumariamente.

E- 9. O seu educando manifesta algum comportamento fora do habitual que Ihe suscite alguma davida durante a
rotina do sono?

E.E.2 R- Nao.

E-10. Quantas horas dorme o seu educando por noite?

E.E.2 R- Por noite, entre dez a doze.

E- 11. Procura atualizar o seu conhecimento no que diz respeito a rotina do sono?

E.E.2 R- N&o.

E-12. Procura informacéo especifica quando surge alguma divida? Qual?

E.E.2 R- N&o, ndo costumo ter dividas em relagdo a isso.

E-13. O seu educando deita-se sempre a mesma hora?

E.E.2 R-Sim, entre as oito e as oito e meia.

E-14. Quais as rotinas que utiliza para o deitar?

E.E.2 R- A...Tenho rotinas, sempre tiveram os dois desde bebés, deitarem-se sozinhos, cada um no seu quarto,
as escuras, sempre a mesma hora, sem grandes “excitex” na hora do deitar. Portanto, basicamente televisdes la
em casa a partir das seis e meia esta tudo desligado, ndo existe mesmo televisdes, radios, néo sei... E s6
ambiente normal. E depois é€” Xixi”, lavar dentes, e pronto cada um se deita e até amanha.

E-15. O seu educando tem algum tipo de rotina que realize antes de ir dormir que a considere como ritual de
relaxamento?

E.E.2 R- Nao, normalmente a rotina que noés fazemos é... Vao os dois primeiro para a cama do mais velho,
ficamos la... Beijinhos... Beijinhos a um, beijinhos a outro... Sonhos bons... “La, La L&"... Fazemos assim um
bocado essa rotina para ai uns dez minutos nisso, e s6 depois é que eles realmente se deitam.

E-16. Faz parte do ritual de adormecimento do seu educando ler-lhe ou contar-lhe uma histéria?

E.E.2 R- N&o.

E-17. Ele dorme a noite toda?

E.E.2 R- Sim.
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E -18. Quantas vezes acorda durante a noite?

E.E.2 R - Normalmente dormem a noite inteira.

E-19. Quando acorda quais as estratégias que utiliza para ele voltar a adormecer?
E.E.2 R- Quando eles acordam, estdo habituados a voltarem a adormecer sozinhos.

E -20. Quais séo as estratégias que o EE considera mais eficazes para a rotina do sono da sua crianga?

E.E.2 R- As estratégias que considero mais eficazes, séo: Dar-lhes jantar, acalmarem um pouco, deita-los. Dar

um beijinho e de boa noite aos dois, mas isto um de cada vez no seu quarto e sair para eles dormirem.
E -21. O seu educando dorme sozinho no quarto e na cama dele?

E.E.2 R- Sim, cada um no seu quarto e ha sua cama.

E -22. O seu educando dorme com algum objeto especial?

E.E.2 R- Sim, um peluche.

E-23. Pode dar um exemplo da rotina que realiza com a crianc¢a, na hora do deitar.

E.E.2 R- Como no exemplo anterior, eles jantam estdo um bocado na cama do mais velho, vamos deita-los cada

um no seu quarto e na sua cama, e depois saimos para eles dormirem.

E -24. Costuma cantar embalar ou dar simplesmente a m&o ao seu educando para ele adormecer?

E. E.2 R-Nao, nunca.

E- 25. Se o seu educando chorar durante a noite, trd-lo para a sua cama?

E.E.2 R- Ndo, nem pensar.

E- 26. Se o seu educando dormir mal a noite, deixa o sono prolongar-se até ao fim da manha?

E.E.2 R- N&o. Deitam-se e acordam sempre a mesma hora, todos os dias da semana e fim-de-semana.

E- 27. Permite que o seu educando durma a sesta ou prefere que ndo o faga para dormir melhor durante a noite?

E.E.2 R- Sim, claro. Durante a semana fazem na escola, e ao fim-de-semana fazemos nés com eles.
E-28. Qual a importancia do sono sobre a aprendizagem e o desenvolvimento do seu filho?

E.E.2 R- Que é essencial para o seu desenvolvimento, e para consolidarem novas aprendizagens.
E-29.De que forma é que valoriza essa relagao?

E.E.2 R- Que é muito importante... (risos) E fundamental.

E- 30. Tem alguns exemplos do dia a dia em que isso seja visivel?

E.E.2 R- Claro, sempre que ndo dormem bem, ficam irritaveis muito mais facilmente.... Choram por tudo....

ficam nada bem-dispostos, durante 0 dia

Nao

inteiro.
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32 Entrevista

E-1. Que idade tem?

E.E.3 R- Trinta e cinco.

E-2.Qual a sua relacéo familiar com a crianca?

E.E.3 R- Sou mée.

E-3. Quais as suas habilitagbes académicas?

E.E.3 R- 12° Ano.

E-4. Quantos filhos tem?

E.E.3 R- Dois.

E-5. Que idade(s) tem(tém) o(s) seu(s) filho(s)?

E.E.3 R- O mais velho tem sete e a mais nova tem quatro.

E-6. Como é constituido o seu agregado familiar?

E.E.3 R- Pai, mde, um rapaz e uma rapariga.

E-7. Que significado tem o sono para o pai/mae?

E.E.3 R- O sono significa descanso, tranquilidade. (risos)

E-8. Sabe o0 que séo distarbios do sono?

E.E.3 R- Ja ouvi falar, por exemplo terrores noturnos.

E-9. O seu educando manifesta algum comportamento fora do habitual que Ihe suscite alguma duvida durante a
rotina do sono?

E.E.3 R-A minha filha, ela ndo tem manias de usar de usar chucha nem nada, mas o que acontece todas as
noites é que vem para a nossa cama e da-nos pontapés durante o sono.

E-10. Quantas horas dorme o seu educando por noite?

E.E.3 R- Dorme 8 horas, com muitas interrupgées.

E -11. Procura atualizar o seu conhecimento no que diz respeito a rotina do sono?

E.E.3 R- Ja falei com o médico, tento ler em varios livros.

E-12. Procura informacéo especifica quando surge alguma divida? Qual?

E.E.3 R- Sim além do pediatra, Ja andei ver “chazinhos” para a acalmar (risos) e tento dar uma alimentagao
equilibrada, como por exemplo, nada de doces.

E-13. O seu educando deita-se sempre a mesma hora?

E.E.3 R- Vinte e uma e trinta, no maximo.

E-14. Quais as rotinas que utiliza para o deitar?

E.E.3 R- Dormem em beliche. Ela vai para a cama dela mas com birra, leio a histéria aos dois, o D. como esta na
priméria ajuda a ler. Ele acaba por adormecer primeiro, mas ela tenta atrasar a ida para a cama 0 maximo que
conseguir. Melhor dizendo, sirvo o jantar por volta das sete e meia, depois dou o banho e vai para a cama.
Depois deixo-a na cama mas na realidade nem sempre adormece, porque quando o pai chega perto das dez e
meia ela grita pelo pai.

E-15. O seu educando tem algum tipo de rotina que realize antes de ir dormir que a considere como ritual de
relaxamento?

E.E.3 R- Antes de se deitar, o banho ajuda a acalmar.

E-16. Faz parte do ritual de adormecimento do seu educando ler-lhe ou contar-lhe uma histéria?

E.E.3 R- Sim, leio todos os dias.

E-17. Ele dorme a noite toda?

E.E.3 R- Sim, mas com interrupgdes.

71



44
45
46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79

Relatorio Final de Estagio
“A importancia do Sono em criangas em idade pré-escolar
Um estudo qualitativo com os pais”

E-18. Quantas vezes acorda durante a noite?

E.E.3 R- Uma e assim que acorda vai diretamente para a nossa cama, onde expulsa o pai, deitada na nossa
cama dorme a noite inteira.

E-19. Quando acorda quais as estratégias que utiliza para ele voltar a adormecer?

E.E.3 R- Na realidade eu nédo utilizo, pois ela vai de seguida para a nossa cama, e permanece la até ao
amanhecer.

E-20. Quais séo as estratégias que o EE considera mais eficazes para a rotina do sono da sua crian¢a?

E.E.3 R- O banho é importante antes de dormir, a histéria e o copo de agua que s6 adormecem mesmo antes de
0 beber.

E-21. O seu educando dorme sozinho no quarto e na cama dele?

E.E.3 R- Dormem os dois juntos em beliche.

E-22. O seu educando dorme com algum objeto especial?

E.E.3 R- Peluches e bonequinhos.

E -23. Pode dar um exemplo da rotina que realiza com a crianca, na hora do deitar.

E.E.3 R-Janta, toma duche, eu deixo-a muitas vezes a brincar no duche, depois escova os dentes, historinha,
escolhe os bonecos, bebe o copo de leite e dorme.

E-24.Costuma cantar embalar ou dar simplesmente a mé&o ao seu educando para ele adormecer?

E.E.3 R- Nao, apenas contar a histdria de uma forma engracada, tipo teatro.

E-25. Se o seu educando chorar durante a noite, trd-lo para a sua cama?

E.E.3 R- Ela vai sozinha para a nossa cama ja desde o tempo que dormia em cama de grades.

E -26. Se 0 seu educando dormir mal & noite, deixa o sono prolongar-se até ao fim da manha?

E.E.3 R- N&o, porque ha horas de acordar |4 em casa.

E-27. Permite que o seu educando durma a sesta ou prefere que ndo o faga para dormir melhor durante a noite?
E.E.3 R- Ela quando estava na creche dormia a sesta, mas agora ela ndo dorme a tarde. O mais tardar as nove
horas, ela deita e dorme nem sempre adormece mas deito-a na mesma. No entanto, quando dormia na escola o
sono em casa era bem mais complicado.

E -28. Qual a importancia do sono sobre a aprendizagem e o desenvolvimento do seu filho?

E.E.3 R- O Sono ajuda para memorizar as coisas, para uma boa alimentacéo, para tomar um bom pequeno-
almoco. Infelizmente como ndo dorme bem, ndo é como o irmao que come e dorme muito bem... Vejo muito
essa diferenca na S. ... Nesse fator acho que o sono prejudica.

E-29. De que forma é que valoriza essa relacéo?

E.E.3 R- Além do descanso dos pais, pois depois temos mais tempo para eles, mas penso que a creche da mais
atencdo a esses pormenores.

E-30. Tem alguns exemplos do dia-a-dia em que isso seja visivel?

E.E.3 R- Sim, a S. quando dorme bem, acorda bem-disposta, como hoje, dormiu a noite toda, acordou “super”

bem-disposta, como milagre. Se ndo dorme, chora, faz birras, € muito complicado durante o dia inteiro.
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42 Entrevista

E -1. Que idade tem?

E.E.4 R- Trinta e cinco anos.

E-2.Qual a sua relacéo familiar com a crianca?

E.E.4 R- Sou a mée.

E-3. Quais as suas habilitagcbes académicas?

E.E.4 R- Eu tenho 12° ano completo.

E-4. Quantos filhos tem?

E.E4R-OM.

E-5. Que idade(s) tem(tém) o(s) seu(s) filho(s)?

E.E.4 R- Trés anos.

E-6. Como é constituido o seu agregado familiar?

E.E.4 R- Eu, 0 M. e 0 pai.

E-7. Que significado tem o0 sono para o pai/mae?

E.E.4 R- Para mim é muito importante porque o M. fica muito irritante se ndo dormir.

E-8. Sabe o0 que séo distarbios do sono?

E.E.4 R- Ja ouvi falar mas agora nao sei explicar.

E-9. O seu educando manifesta algum comportamento fora do habitual que Ihe suscite alguma divida durante a
rotina do sono?

E.E.4 R- N&o, as vezes com que fico preocupada é com os pesadelos.

E-10. Quantas horas dorme o seu educando por noite?

E.E.4 R- Oito/ nove horas, pois ele dorme muito tarde.

E-11. Procura atualizar o seu conhecimento no que diz respeito a rotina do sono?

E.E.4 R- Em relac&o a rotina do sono néo.

E-12. Procura informacéo especifica quando surge alguma divida? Qual?

E.E.4 R- S6 em educacéo em geral.

E-13. O seu educando deita-se sempre a mesma hora?

E.E.4 R- N&o, depende das horas que fez na sesta.

E-14. Quais as rotinas que utiliza para o deitar?

E.E.4 R- Toma o banho, janta, brinca um bocadinho, toma o leite e dorme.

E-15. O seu educando tem algum tipo de rotina que realize antes de ir dormir que a considere como ritual de
relaxamento?

E.E.4 R- Brinca um bocadinho com o brinquedo e adormece.

E-16. Faz parte do ritual de adormecimento do seu educando ler-lhe ou contar-lhe uma histéria?
E.E.4 R- Lemos a biblia e uma histéria, e depois adormece.

E-17. Ele dorme a noite toda?

E.E.4 R- Sim, embora grite por vezes a noite penso que a ter pesadelos, depois continua a dormir.
E-18. Quantas vezes acorda durante a noite?

E.E.4 R- Uma a duas vezes, mas é s dar a médo ou mexermos nele e adormece de volta. (risos)
E-19. Quando acorda quais as estratégias que utiliza para ele voltar a adormecer?

E.E.4 R- Para mim ele tem de tomar um banho porque se ele ndo tomar fica muito agitado e eu e o pai estarmos
temos de estar juntos a ele, porque sozinho ele ndo dorme.

E-20. Quais sao as estratégias que o EE considera mais eficazes para a rotina do sono da sua crian¢a?
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E.E.4 R- A nossa presenga, ficar com ele até adormecer.

E-21. O seu educando dorme sozinho no quarto e na cama dele?

E.E.4 R-Dormia, até ficar doente, depois veio para a nossa cama e agora nao quer sair.

E-22. O seu educando dorme com algum objeto especial?

E.E.4 R- Néo.

E-23. Pode dar um exemplo da rotina que realiza com a crianc¢a, na hora do deitar.

E.E.4 R- Toma banhinho, janta e depois do jantar tem que tomar biberao ir para a cama, dormir.

E-24. Costuma cantar embalar ou dar simplesmente a méo ao seu educando para ele adormecer?

E.E.4 R- Sim, damos a mao e cantamos também.

E-25. Se o seu educando chorar durante a noite, tra-lo para a sua cama?

E.E.4 R- Sim, desde bebé sempre que chorava nés traziamos.

E-26. Se o seu educando dormir mal a noite, deixa o sono prolongar-se até ao fim da manha?

E.E.4 R- N&o, porque ele tem uma rotina, uma hora certa para acordar.

E-27. Permite que o seu educando durma a sesta ou prefere que ndo o faga para dormir melhor durante a noite?
E.E.4 R-Sim, prefiro que ele durma a sesta, isto na escola, embora me parega que ele ja estd a perder um pouco
o hébito pois ao fim-de-semana ja ndo a faz em casa.

E-28. Qual a importancia do sono sobre a aprendizagem e o desenvolvimento do seu filho?

E.E.4 R- Eu acho que é importante desde a atencdo que vai ter nas coisas, do equilibrio, a paciéncia de brincar e
até do trato com as pessoas, fica mais amavel.

E-29. De que forma é que valoriza essa relagdo?

E.E.4 R- Eu acho que € isso, ele tem uma atengdo maior para aprender novas coisas, se entretém melhor, se
desenvolve melhor e ndo fica tdo chegado a mim e ao pai pedindo consequentemente colo.

E-30. Tem alguns exemplos do dia a dia em que isso seja visivel?

E.E.4 R- Se ele tiver sono, s0 fica atras de mim, quer colo o tempo inteiro, fica sempre cheio de birras.
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52 Entrevista

E-1. Que idade tem?

E.E.5 R- Trinta e cinco.

E-2.Qual a sua relacéo familiar com a crianca?

E.E.5 R- Mée.

E-3. Quais as suas habilitagbes académicas?

E.E.5 R-Licenciatura.

E-4. Quantos filhos tem?

E.E.5 R- Tenho trés filhos.

E-5. Que idade(s) tem(tém) o(s) seu(s) filho(s)?

E.E.5 R- Seis, cinco e trés.

E-6. Como é constituido o seu agregado familiar?

E.E.5 R- Pai, mae, avo e filhos.

E-7. Que significado tem o sono para o pai/mae?

E.E.5 R-Todo. Uma noite mal passada, é um dia desesperante. (risos)

E-8. Sabe o0 que séo distarbios do sono?

E.E.5 R- N&o, mas imagino... Aquelas birras que fazem ao longo do dia e ao final do dia tipo sete da tarde.

E-9. O seu educando manifesta algum comportamento fora do habitual que Ihe suscite alguma duvida durante a
rotina do sono?

E.E.5 R- Neste fase j4 ndo, mas a C. quando tinha 2 anos era sonambula e com dois anos ja tinha
sonambulismo que é muito estranho aos dois anos. Tive que procurar alguma ajuda, para perceber se era
natural, que ndo & comum mas € natural... ndo € nenhuma alteragdo muito significativa... Pode acontecer,
normalmente acontece em criangas com uma mente muito acelerada e embora ela seja muito parada
fisicamente, é assim que ela vive e é assim que ela é.

E-10. Quantas horas dorme o seu educando por noite?

E.E.5 R- Pelo menos dez, neste momento nove por causa da mudancga da hora.

E-11. Procura atualizar o seu conhecimento no que diz respeito a rotina do sono?

E.E.5 R- Nao, acho que é natural faz parte do ser humano.

E-12. Procura informacéo especifica quando surge alguma divida? Qual?

E.E.5 R- Eu procurei ajuda médica. O dormir de olhos abertos... o haver agitagcdo de noite... pareceu-me muito
precoce... Para perceber se eu ndo estava a dar o devido valor... para também tentar perceber o que estava a
acontecer, assustou-me.... Tentei perceber se era alguma hormona de sono que estava em falta, mas néo era
normal. Mas também com o V., ele tinha muitos pesadelos, dos quais ndo acordava e isso fazia-me e faz
confusdo quando ainda acontece.

E-13. O seu educando deita-se sempre a mesma hora?

E.E.5 R- Entre as nove e meia, e as dez horas da noite.

E-14.Quais as rotinas que utiliza para o deitar?

E.E.5 R- E o chamado “Xixi, cama”, “xixi”, lavar os dentes e cama.

E-15. O seu educando tem algum tipo de rotina que realize antes de ir dormir que a considere como ritual de
relaxamento?

E.E.5 R- A histéria, ttm soO a histéria porque gostam, porque querem e porque ainda ha um pequenino.
Normalmente a Histéria, embora atrase a rotina do deitar, porque nos trés anos ndo € uma que se |é séo cinco,

nés lemos sempre.
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E-16. Faz parte do ritual de adormecimento do seu educando ler-lhe ou contar-lhe uma histéria?

E.E.5 R- Sim faz parte. Tem imensas desvantagens porque alonga imenso o momento da noite, mas tem
imensas vantagem também, o vocabulario etc... e outra coisa que costumamos fazer a noite € rezar... porque
tem uma lengalenga imensa... e ajuda, alias ajudou o M. que acabou por comegar a falar bem. Ao contrario da
histéria que ndo tem isso, ndo é uma repeticdo constante. Pois ao rezar ele ia sempre repetindo até conseguir
dizer bem.

E-17. Ele dorme a noite toda?

E.E.5 R- De vez em quando dormem a noite toda.

E-18. Quantas vezes acorda durante a noite?

E.E.5 R- Pelo menos duas durante a noite.

E-19. Quando acorda quais as estratégias que utiliza para ele voltar a adormecer?

E.E.5 R- Eles préprios j& tem as suas estratégias... Mas quando alongam é muito simples... trazemo-los para a
nossa cama.

E-20. Quais sao as estratégias que o EE considera mais eficazes para a rotina do sono da sua crian¢a?

E.E.5 R- O banhinho antes de dormir, mesmo antes de dormir e canséa-los imenso, ndo é fazer deles um
instrumento.... Imagine nds temos a mania de ir para o parque... E imagine, sentarmo-nos a beira deles e
deixarmo-los brincar... Brincar... Brincar... Chegam a casa, tem fome, sono e um banho quente. Uma noite
fantastica... E séo felizes.

E-21. O seu educando dorme sozinho no quarto e na cama dele?

E.E.5 R- A C. dorme sozinha e os rapazes partilham o quarto, mas cada um na sua cama.

E-22. O seu educando dorme com algum objeto especial?

E.E.5 R- Nunca tiveram mas como véem isso nas historias, gostam de arranjar, embora a C. as vezes durma
com uma boneca.

E-23. Pode dar um exemplo da rotina que realiza com a crianc¢a, na hora do deitar.

E.E.5 R- Acho que é mesmo o apagar a luz, que marca o momento... A luz esta acesa enquanto contamos a
historia mas depois de contarmos a histéria... Desliga-se, porque ao pagar a luz € o momento e o até amanha.
E-24.Costuma cantar embalar ou dar simplesmente a m&o ao seu educando para ele adormecer?

E.E.5 R- Sempre. O toque € fundamental. N6s sempre que estamos ali estamos no toque da mao dada, de
cabega encostada, a cabega no brago magico. Cantar... Cantar imenso. Mas, quando a luz apaga, apaga-se
mesmo e é o até amanha.

E-25. Se o0 seu educando chorar durante a noite, tra-lo para a sua cama?

E.E.5 R- Ndo costuma acontecer, mas se sim, garantidamente vao para a cama e acabou.

E-26. Se o seu educando dormir mal a noite, deixa o sono prolongar-se até ao fim da manha?

E.E.5 R-Sim deixo prolongar até eles despertarem naturalmente. N0s ndo estamos la dentro do organismo para
saber o que se passa sempre, garantidamente dormem até acordar.

E-27. Permite que o seu educando durma a sesta ou prefere que nao o faga para dormir melhor durante a noite?
E.E.5 R- A minha opinido é de que a sesta deveria existir sempre ao longo da vida. Portanto quanto mais puder,
para mim melhor.

E-28. Qual a importancia do sono sobre a aprendizagem e o desenvolvimento do seu filho?

E.E.5 R- E a cola do cérebro. Sem ele ndo podemos fazer nada... Ndo podemos colar ideias, ndo podemos fazer
nada, quem ndo dorme, ndo aprende, simples.

E-29. De que forma é que valoriza essa relagéo?
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E.E.5 R- Quando uma crianga esta distraida ou cansada na sala € chamar os pais, saber se a crianca dorme...
Se tem televisdo no quarto... Garantir que ela adormece... Porque sem sono elas ndo estéo ca.... Perceber se
em casa a o “apagar da luz”... Porque se nao, o ritmo de trabalho € lento.... Ndo sdo as mesmas pessoas....
Fica irreconheciveis... Ndo gostam, ndo comem... Ficam apaticas... Logo o que acontece é que n&do dormem.
E-30. Tem alguns exemplos do dia a dia em que isso seja visivel?

E.E.5 R- Muitos.... Basta olhar para ali para o livro de uma menina, em que tem 8 “Post it's” numa primeira fase
e depois de chamar a razéo e falar com o encarregado de educacéo, passou a dormir e passou a fazer tudo
normal. E algo muito importante de se constatar que é quando os professores dizem muito de imaturidade, que
as criancas sdo muito imaturas, e em muitos casos nfo é imaturidade é falta de sono. E como acontece com o

bebé, nao é birra é sono.
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62 Entrevista

E-1. Que idade tem?

E.E.6 R- Trinta e dois.

E-2. Qual a sua relacéo familiar com a crianga?

E.E.6 R- Sou a mée.

E-3. Quais as suas habilitagbes académicas?

E.E.6 R- Médica, mestrado integrado em medicina.

E-4. Quantos filhos tem?

E.E.6 R- Dois.

E-5. Que idade(s) tem(tém) o(s) seu(s) filho(s)?

E.E.6 R- Trés anos e vinte e sete semanas. (risos)

E-6. Como é constituido o seu agregado familiar?

E.E.6 R-Opaiaméde,0S.eoL.

E-7. Que significado tem o sono para o pai/mae?

E.E.6 R- E importante sem duvida, tanto para as criancas cm para os pais, € mesmo fundamental.

E-8. Sabe o0 que séo distarbios do sono?

E.E.6 R- Sei.

E-9. O seu educando manifesta algum comportamento fora do habitual que Ihe suscite alguma duvida durante a
rotina do sono?

E.E.6 R- Sim ele ndo tem uma noite tranquila, ao que nds chamariamos de um sono saudavel.

E-10. Quantas horas dorme o seu educando por noite?

E.E.6 R- Dorme de dez a onze mas com interrupcoes.

E-11. Procura atualizar o seu conhecimento no que diz respeito a rotina do sono?

E.E.6 R- Sim, ja fui ler algumas coisas mas n&o em demasia... Sigo também os instintos maternais.

E-12. Procura informacéo especifica quando surge alguma divida? Qual?

E.E.6 R- Confesso g agora ja ndo o fago ha muto tempo... tudo muito por instintos maternais.

E-13. O seu educando deita-se sempre a mesma hora?

E.E.6 R- Nao é uma coisa estante... Mas ao fim-de-semana é mais tarde, por volta das oito e quarenta até as
nove e meia o mais tardar, isto nos dias mais complicados.

E-14. Quais as rotinas que utiliza para o deitar?

E.E.6 R- Normalmente, Lemos sempre uma historia, se ndo lemos a historia... j& na caminha falamos um
bocadinho... ele bebe o leitinho e adormece com o pai ou com a mae.

E-15. O seu educando tem algum tipo de rotina que realize antes de ir dormir que a considere como ritual de
relaxamento?

E.E.6 R- S0 se for mesmo a questéo de ler a historia a e irmos preparar o leite a cozinha.

E-16. Faz parte do ritual de adormecimento do seu educando ler-lhe ou contar-lhe uma histéria?

E.E.6 R- Sim até as vezes € ele que conta... Nao temos sempre o livro, ndo é sempre o mesmo formato, varia
um bocadinho, depois bebe o leite e dorme.

E-17.Ele dorme a noite toda?

E.E.6 R- Nao, mas da primeira vez basta por a chucha e ficar I& 1 minutinho. Da segunda vez, ja vem para a
nossa cama.

E-18. Quantas vezes acorda durante a noite?

E.E.6 R- Agora acorda 2 vezes.
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E-19. Quando acorda quais as estratégias que utiliza para ele voltar a adormecer?

E.E.6 R- N6s nos temos mesmo estratégias eficazes (risos) por isso ndo tenho resposta, o que fazemos € leva-lo
para a nossa cama.

E-20. Quais séo as estratégias que o EE considera mais eficazes para a rotina do sono da sua crian¢a?

E.E.6 R- N6s mudamos a fralda... ele ja sabe, vamos prepara o leitinho, e depois lemos a historia, ou
conversamos um bocadinho e ele dorme.

E-21. O seu educando dorme sozinho no quarto e na cama dele?

E.E.6 R- Ele adormece com um de nés, normalmente é comigo, e dorme sozinho ate acordar a segunda vez,
entre as cinco e cinco e meia da manha.

E-22. O seu educando dorme com algum objeto especial?

E.E.6 R- Quando era pequenino ndo, agora gosta de dormir com peluches que variam.

E-23. Pode dar um exemplo da rotina que realiza com a crianc¢a, na hora do deitar.

E.E.6 R- Mudar a fralda, beber o leitinho, lemos a histéria, falamos um bocadinho e deitamo-nos juntos é sempre
assim. (risos)

E-24. Costuma cantar embalar ou dar simplesmente a méo ao seu educando para ele adormecer?

E.E.6 R- Nés nao fazemos nada... Ele é que procura e da-nos a mdo... Tem um habito terrivel em por a mao no
nariz, na cara, nos olhos mas tentamos evitar para ele tentar adormecer sem esse contacto, s6 com a nossa
companhia mas sem esse contacto fisico.

E-25. Se o seu educando chorar durante a noite, trd-lo para a sua cama?

E.E.6 R- S6 da segunda vez... (risos) Da primeira vez nao.

E-26. Se o seu educando dormir mal a noite, deixa o sono prolongar-se até ao fim da manha?

E.E.6 R- SO se for fim-de-semana deixo-0 dormir mais um bocadinho, durante a semana ndo ha hipétese, tem de
acordar e vai para a escola.

E-27. Permite que o seu educando durma a sesta ou prefere que nao o faga para dormir melhor durante a noite?
E.E.6 R- Ele precisa muito da sesta, ele tem trés aninhos, ainda faz todos os dias mais ou menos duas horas.
E-28. Qual a importancia do sono sobre a aprendizagem e o desenvolvimento do seu filho?

E.E.6 R- Eu dou muita porque sei que é muito importante ele ter uma noite boa para estar bem durante o dia,
mas sei que é um bebé que ndo dorme bem, se calhar muito por culpa dos pais, mas acho que vamos fazendo o
nosso melhor porque ao longo deste tempo ele dormia muito pior, e tem tido uma boa evolugdo, acho que
estamos num bom caminho mas o objetivo € ele dormir a noite toda. Como nés adultos, se dormirmos a noite
toda temos um dia muito melhor.

E-29. De que forma é que valoriza essa relagéo?

E.E.6 R- E fundamental, quer dizer, sem sono ndo ha desenvolvimento nem aprendizagem... E mesmo
fundamental.

E-30. Tem alguns exemplos do dia a dia em que isso seja visivel?

E.E.6 R- Se ele dormir mal, ou se nao fizer a sesta é “caldo entornado” e birra todo o dia (risos) Nota-se muito a
diferenca.... Ele esta cansadinho e nao dormiu bem... E muito mais dificil.... Muito mais birrento ele fica cansado
e exausto, para brincar para estar connosco, para fazer coisas que ele adora e naquele dia ndo as quer fazer,

por isso é fundamental dormir.
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72 Entrevista

E-1. Que idade tem?

E.E.7 R- Tenho quarenta e seis anos.

E-2.Qual a sua relacéo familiar com a crianca?

E.E.7 R- Sou Mae.

E-3. Quais as suas habilitagbes académicas?

E.E.7 R- Tenho licenciatura e mestrado.

E-4. Quantos filhos tem?

E.E.7 R- Tenho cinco filhos.

E-5. Que idade(s) tem(tém) o(s) seu(s) filho(s)?

E.E.7 R- O mais velho vinte e sete, os outros dois, tém dez e seis, e as gémeas que sdo as mais novas tém
quatro anos.

E-6. Como é constituido o seu agregado familiar?

E.E.7 R- Sete pessoas. Neste momento a minha mée, o meu marido, eu e 0s meus quatro filhos mais novos.

E-7. Que significado tem o sono para o pai/mae?

E.E.7 R- O sono para mim tem um significado de exceléncia, significa crescimento, satisfagcdo, e tranquilidade,
gue depende de uma boa noite de sono.

E-8. Sabe o que séo disturbios do sono?

E.E.7 R- Infelizmente ndo sei na prova porque nunca tive... Mas na teoria, creio que é fatal porque quando
alguém tem distarbios no sono ou ndo tem noite tranquila, essa pessoa ndo consegue ter tolerancia, ter
paciéncia e dai essa pessoa estd numa iminéncia duma fatalidade quer com ela prépria quer com as pessoas
gue a rodeia até pde em risco a sociedade.

E-9. O seu educando manifesta algum comportamento fora do habitual que Ihe suscite alguma dudvida durante a
rotina do sono?

E.E.7 R- N&o, felizmente ndo. Nunca tive esse problema.

E-10. Quantas horas dorme o seu educando por noite?

E.E.7 R- Os meus filhos sdo muito ativos dormem pouco, hormalmente 7 horas por noite.

E-11. Procura atualizar o seu conhecimento no que diz respeito a rotina do sono?

E.E.7 R- Procuro, mas embora ndo invista muito e como o pediatra tranquilizou-me que era genético fiquei
descansada.

E-12. Procura informagéo especifica quando surge alguma davida? Qual?

E.E.7 R- Sim, sim, conforme disse, recorrendo ao pediatra, até admiti a hipotese de dar calmantes, mas ndo me
aconselharam porque disseram-me que era uma questdo genética.

E-13. O seu educando deita-se sempre a mesma hora?

E.E.7 R- Sim, por volta da meia-noite, uma da manha.

E-14. Quais as rotinas que utiliza para o deitar?

E.E.7 R- A rotina que utilizamos é: contar uma histéria, depois da histéria € tomar um copo de leite, depois é
fazer uma oracéo, pedir ao senhor que nos guarde durante boa noite, isto tudo ja num ambiente muito calmo,
tranquilo.

E-15. O seu educando tem algum tipo de rotina que realize antes de ir dormir que a considere como ritual de
relaxamento?

E.E.7 R- Nao, eles ndo acatam uma rotina. O que eles por vezes nos pedem sdo gomas, docinhos, mas nés ndo

damos.
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E-16.Faz parte do ritual de adormecimento do seu educando ler-lhe ou contar-lhe uma histéria?

E.E.7 R- Sim todos os dias ha uma histéria, por vezes eu outras vezes elas contam... Todos os dias tem de
haver.

E-17. Ele dorme a noite toda?

E.E.7 R- Sim, mas tem uns intervalos para urinar.

E-18. Quantas vezes acorda durante a noite?

E.E.7 R- Uma vez por noite.

E-19. Quando acorda quais as estratégias que utiliza para ele voltar a adormecer?

E.E.7 R- Urinam e depois n6s fazemos tudo por tudo, para elas ndo despertarem e acabamos por as levar ao
colo, isto para ndo acordarem.

E-20. Quais sado as estratégias que o EE considera mais eficazes para a rotina do sono da sua crian¢a?

E.E.7 R- O didlogo, além de contar histérias.... Conversar, conversar, conversar.... Até que elas se cansem.
E-21. O seu educando dorme sozinho no quarto e na cama dele?

E.E.7 R- Dormem sozinhas sim.

E-22. O seu educando dorme com algum objeto especial?

E.E.7 R- As gémeas dormem com chucha infelizmente.

E-23. Pode dar um exemplo da rotina que realiza com a crianga, na hora do deitar.

E.E.7 R-Contando a histéria, conversamos muito mesmo, tomam o seu leite, depois fazemos a oracao e depois
guerem novamente conversar, até ao Ultimo minuto.

E-24. Costuma cantar embalar ou dar simplesmente a mé&o ao seu educando para ele adormecer?

E.E.7 R- Sim damos a méo, cantamos e embalamos. (risos)

E-25. Se o seu educando chorar durante a noite, trd-lo para a sua cama?

E.E.7 R- Sim vao para a nossa cama muitas vezes. E por vezes 0 que acontece € que elas ja estdo dentro do
nosso quarto, inclusive na nossa cama assim que acordamos, porque temos o habito de dormir com a porta
aberta.

E-26. Se o seu educando dormir mal a noite, deixa o sono prolongar-se até ao fim da manha?

E.E.7 R- Deixamos sim, embora atrase sempre a nossa rotina. Mas se for uma insénia, um pesadelo, ou um
sonho que depois ndo conseguem descrever, abrimos mesmo a excec¢do e deixamos dormir até a ultima. Para
elas poderem descansar.

E-27. Permite que o seu educando durma a sesta ou prefere que ndo o faga para dormir melhor durante a noite?
E.E.7 R- As de quatro anos ainda tém o habito de dormir a sesta, principalmente na escola.

E-28. Qual a importancia do sono sobre a aprendizagem e o desenvolvimento do seu filho?

E.E.7 R- Cem por cento importante, o sono faz crescer. E no sono que nos tornamos mais inteligentes. E no
sono que nds adquirimos sabedoria, tranquilidade. Quando temos uma noite tranquila, temos a satisfagédo de
irmos para a cama e de dormirmos bem. Temos a satisfacdo de estarmos de bem contudo e connosco mesmo.
E-29. De que forma é que valoriza essa relacéo?

E.E.7 R- Cem por cento importante, muito importante mesmo, muito presente na nossa vida.

E-30. Tem alguns exemplos do dia a dia em que isso seja visivel?

E.E.7 R- Sim ao meio da manha estdo a “bater com a cabeca”, ndo conseguem fazer as atividades, ficam

aborrecidas 0] dia todo.
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82Entrevista

E-1. Que idade tem?

E.E.8 R- Tenho trinta e trés anos.

E-2.Qual a sua relacéo familiar com a crianca?

E.E.8 R- Sou a mée.

E-3. Quais as suas habilitagbes académicas?

E.E.8 R- Licenciatura.

E-4. Quantos filhos tem?

E.E.8 R- S&o dois.

E-5. Que idade(s) tem(tém) o(s) seu(s) filho(s)?

E.E.8 R- Mais velho 8 e mais novo 4.

E-6. Como é constituido o seu agregado familiar?

E.E.8 -R. Somos 4, eu, eles e o pai.

E-7. Que significado tem o sono para o pai/mae?

E.E.8 R- Eu acho é essencial para o desenvolvimento do cérebro, para o crescimento, para a escola e mesmo
para a idade adulta acho que isso se traduz numa tranquilidade, digamos assim.

E-8. Sabe o0 que séo distarbios do sono?

E.E.8 R- Tenho uma ideia, acho que sim. Mas o que eu ndo souber vai-me ajudar certamente. (Risos)

E-9. O seu educando manifesta algum comportamento fora do habitual que Ihe suscite alguma duvida durante a
rotina do sono?

E.E.8 R- O mais velho ndo dorme sozinho, dorme na cama dele mas a meio da noite vai ter connosco ou com o
irm&o, e eu tenho que acordar a meio da noite para ver como eles estdo, porque é sempre uma preocupacao.
E-10. Quantas horas dorme o seu educando por noite?

E.E.8 R- No minino dez horas, tento polos na cama mais cedo para ver se conseguem dormir doze horas. Ao
fim-de-semana sim mas durante a semana é mis dificil.

E-11. Procura atualizar o seu conhecimento no que diz respeito a rotina do sono?

E.E.8 R- Sinceramente nem por isso... Estagnada sinceramente. O que sei hoje aprendi ha algum tempo, talvez
com o nascimento do primeiro. Preocupo-me muito mais com a alimentagdo do que o sono. Mas uma coisa, mas
também uma coisa acaba por desencadear a outra.

E-12. Procura informagéo especifica quando surge alguma duvida? Qual?

E.E.8 R- Procuro sim, sempre. Na internet.

E-13. O seu educando deita-se sempre a mesma hora?

E.E.8 R- Sim. Nove e meia, dez, o mais tardar.

E-14. Quais as rotinas que utiliza para o deitar?

E.E.8 R- Jantar, banhinho, dentinhos, cama. Na cama, Conto-lhos uma histéria, ou eles contam-me a mim. Fico
no meio dos dois....Sd0 gestos, carinho, falamos de Jesus. H4 sempre uma novidade.

E-15. O seu educando tem algum tipo de rotina que realize antes de ir dormir que a considere como ritual de
relaxamento?

E.E.8 R- Sim, eu acho que é o estar com eles. E estar ali para falar ou entdo para os ouvir... Faz parte do
carinho.

E-16. Faz parte do ritual de adormecimento do seu educando ler-lhe ou contar-lhe uma histéria?

E.E.8 R- H& sempre, sempre uma histéria.

E-17. Ele dorme a noite toda?
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E.E.8 R- Sim dorme a noite toda.

E-18. Quantas vezes acorda durante a noite?

E.E.8 R- Por vezes levanta-se uma vez.

E-19. Quando acorda quais as estratégias que utiliza para ele voltar a adormecer?

E.E.8 R- E assim, eu tenho de estar por perto. O pequenino é até mais independente e vai diretamente para a
cama, depois é so6 tranquiliza-los e eles deitam-se.

E-20. Quais séo as estratégias que o EE considera mais eficazes para a rotina do sono da sua crian¢a?

E.E.8 R- E estar perto e estar presente. Eu vou sempre com eles, é um tempo que eu tenho para aproveitar com
eles, € um tempo essencial para estarmos juntos, porque as vezes o tempo nao é suficiente.

E-21. O seu educando dorme sozinho no quarto e na cama dele?

E.E.8 R- Sim.

E-22. O seu educando dorme com algum objeto especial?

E.E.8 R- Ursinho de estimacéo.

E-23. Pode dar um exemplo da rotina que realiza com a crianca, na hora do deitar.

E.E.8 R- Jantam, tomam banho, depois escovar 0s dentinhos e a seguir j& sabem que é cama.

E-24. Costuma cantar embalar ou dar simplesmente a mé&o ao seu educando para ele adormecer?

E.E.8 R- Sim.

E-25. Se o seu educando chorar durante a noite, tra-lo para a sua cama?

E.E.8 R- Hoje ja ndo, é mais facil eu ir para a cama deles, do que eles virem para a nossa cama.

E-26. Se o seu educando dormir mal a noite, deixa o sono prolongar-se até ao fim da manha?

E.E.8 R- Se for no fim-de-semana eu até deixo... Mas durante a semana ja tem uma rotina, ndo da. Eles
acordam sozinhos, ja é rotineiro, ja ndo tém essa necessidade. (risos)

E-27. Permite que o seu educando durma a sesta ou prefere que néo o faga para dormir melhor durante a noite?
E.E.8 R- Quando foi altura fizeram, isso também refletia no comportamento, ficavam mais calmos mais
tranquilos.... Choravam menos, entdo teve sim essa necessidade. Mas agora na “creche” j& ndo consegue
porque ja ndo fazem la. Mas, tem quatro aninhos... Se calhar, precisava.

E-28. Qual a importancia do sono sobre a aprendizagem e o desenvolvimento do seu filho?

E.E.8 R- E assim eu acredito que esta 100 por cento ligado, porque eu reparo neles eu quando dormem bem
guando dormem acordam bem-disposto, com um grande sorriso... Comem bem-dispostos, védo para a escola
bem-dispostos, eu acho que tudo flui com mais leveza, com mais naturalidade... ndo é nada forgado. E tudo leve
e a crianga em si esta leve. Quando o mais velho me acompanha, e fica acordado um pouco até mais tarde, vé-
se logo a diferenca no dia seguinte, ndo acorda tdo bem... fica mal-humorado, néo Ihe apetece fazer nada.

E-29. De que forma é que valoriza essa relacéo?

E.E.8 R- E durante o sono que vdo desenvolver a mente, vdo desenvolver as suas capacidades, é q vao
crescer... digamos que é quando o cérebro vai dar melhor resposta. (risos) O cérebro precisa disso, é essencial.
E-30. Tem alguns exemplos do dia a dia em que isso seja visivel?

E.E.8 R- Acordam completamente diferentes... leves, bem-dispostos, agem com muita mais naturalidade, tudo é

diferente.
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92 Entrevista

E-1. Que idade tem?

E.E.9 R- Trinta e nove.

E-2.Qual a sua relacéo familiar com a crianca?

E.E.9 R- Mée.

E-3. Quais as suas habilitagbes académicas?

E.E.9 R- 12° ano

E-4. Quantos filhos tem?

E.E.9 R- Dois.

E-5.Que idade(s) tem(tém) o(s) seu(s) filho(s)?

E.E.9 R- Trés e um més e meio.

E-6. Como é constituido o seu agregado familiar?

E.E.9 R- Somos 4. Eu 0 meu marido e os meus dois filhos.

E-7. Que significado tem 0 sono para o pai/mae?

E.E.9 R- O sono é o descanso, e quando eles descansam costuma-se dizer que estao a crescer.

E-8. Sabe o0 que séo distarbios do sono?

E.E.9 R- Mais ou menos, penso que seja mais os pesadelos que as criangas costumam ter.... Noites mal
dormidas que acabam por estar influenciadas pelos pesadelos.

E-9. O seu educando manifesta algum comportamento fora do habitual que Ihe suscite alguma divida durante a
rotina do sono?

E.E.9 R- De vez em quando sim.

E-10. Quantas horas dorme o seu educando por noite?

E.E.9 R- Entre nove, dez, depende.

E-11. Procura atualizar o seu conhecimento no que diz respeito a rotina do sono?

E.E.9 R- Sim.

E-12. Procura informacéo especifica quando surge alguma divida? Qual?

E.E.9 R- Sim, em internet e livros.

E-13. O seu educando deita-se sempre a mesma hora?

E.E.9 R- Tentamos mas desde que o irmao nasceu é mais dificil mas pelos menos até as dez da noite tentamos
que se va deitar.

E-14. Quais as rotinas que utiliza para o deitar?

E.E.9 R- Normalmente acaba de jantar, veste o pijama, pde a fralda, 1€ uma histéria, ultimamente por causa do
irm&o brinca um bocadinho e depois tentamos que va dormir.

E-15. O seu educando tem algum tipo de rotina que realize antes de ir dormir que a considere como ritual de
relaxamento?

E.E.9 R- Ler a histéria, embora por vezes nao acalme... (risos) Quando esta mais entusiasmado acaba por
querer ler e contar mais vezes. (risos)

E-16. Faz parte do ritual de adormecimento do seu educando ler-lhe ou contar-lhe uma histéria?

E.E.9 R-Sim.

E-17. Ele dorme a noite toda?

E.E.9 R- Sim, porgue ultimamente tem dormido com a mée, para nds também dormirmos. (risos)

E-18. Quantas vezes acorda durante a noite?

E.E.9 R- Quando dorme sozinho acorda 1 a duas vezes.
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E-19. Quando acorda quais as estratégias que utiliza para ele voltar a adormecer?

E.E.9 R- Nao as melhores talvez (risos)...Ou ficar ao pé dele ou leva-lo para ao pé de nos.

E-20. Quais séo as estratégias que o EE considera mais eficazes para a rotina do sono da sua crian¢a?

E.E.9 R- Fazer-lhe companhia, fazendo-lhe festinhas para o acalmar... E o melhor para ele dormir.

E-21. O seu educando dorme sozinho no quarto e na cama dele?

E.E.9 R- Fora o nascimento do irmao, sim.

E-22. O seu educando dorme com algum objeto especial?

E.E.9 R- Sim, um peluche que é uma vaquinha.

E-23. Pode dar um exemplo da rotina que realiza com a crianc¢a, na hora do deitar.

E.E.9 R- Vestir o pijama, por a fralda, buscar o livro e lermos a histéria para ele adormecer.

E-24.Costuma cantar embalar ou dar simplesmente a méo ao seu educando para ele adormecer?

E.E.9 R-Dar a méo e fazer umas festinhas é a forma de ele acalmar e adormecer.

E-25.Se o seu educando chorar durante a noite, tra-lo para a sua cama?

E.E.9 R- Sim, ultimamente ndo tem chorado, mas quando chora deve ser algum pesadelo e se acontecer, sim
trazemos.

E-26. Se o seu educando dormir mal a noite, deixa o sono prolongar-se até ao fim da manha?

E.E.9 R- De manha se puder, deixo dormir.

E-27.Permite que o seu educando durma a sesta ou prefere que ndo o faga para dormir melhor durante a noite?
E.E.9 R- Dorme a sesta, na escola e ao fim de semana dorme em casa porque se nao dormir fica rabugento.
E-28. Qual a importancia do sono sobre a aprendizagem e o desenvolvimento do seu filho?

E.E.9 R- Penso que com o sono ele ir4 descansar e dessa forma ira ter uma forma mais facil de aprender e de
desenvolver, principalmente em termos de aprendizagem e desenvolvimento, quanto mais descanso tiver mais
facil sera, penso eu.

E-29. De que forma é que valoriza essa relacéo?

E.E.9 R- E claro que ser ele se dormir bem, o desenvolvimento sera melhor para ele, logo para nés.

E-30. Tem alguns exemplos do dia a dia em que isso seja visivel?

E.E.9 R- A sesta, a rotina do tentar deitar sempre & mesma hora, penso que isso seja importante. Até houve uma
altura quando ele era mais pequeno, que se ndo se deitasse aquela hora, ficava “super” rabugento porque ja

estava na hora de ele ir dormir.
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102 Entrevista

E-1. Que idade tem?

E.E.10 R- Trinta e quatro.

E-2.Qual a sua relacéo familiar com a crianca?

E.E.10 R- Mae.

E-3. Quais as suas habilitagcGes académicas?

E.E.10 R- Licenciatura.

E-4. Quantos filhos tem?

E.E.10 R- Um.

E-5.Que idade(s) tem(tém) o(s) seu(s) filho(s)?

E.E.10 R- Trés anos.

E-6. Como é constituido o seu agregado familiar?

E.E.10 R- Pai, mae e filha.

E-7. Que significado tem o0 sono para o pai/mae?

E.E.10 R- O sono é muito importante (risos). Ajuda-nos a assimilar as coisas do dia a dia.

E-8. Sabe o0 que séo distarbios do sono?

E.E.10 R- Alguma coisa, por exemplo a apneia, os pesadelos, sei que ha criangas que choram e que acordam a
chorar.

E-9. O seu educando manifesta algum comportamento fora do habitual que Ihe suscite alguma divida durante a
rotina do sono?

E.E.10 R- A Unica coisa é que as vezes acorda a chorar, ou entdo tem uns suspiros mais esquisitos, mas nao me
preocupo porque sao tao curtinhos que penso que “passou para outro estado de sono”.

E-10. Quantas horas dorme o seu educando por noite?

E.E.10 R- Por noite dorme doze.

E-11. Procura atualizar o seu conhecimento no que diz respeito a rotina do sono?

E.E.10 R- Sim, quando ela comeg¢o a choramingar durante a noite eu comecei a fazer pesquisas. Entretanto
algumas colegas diziam que os miudos acordavam de noite a chorar e ndo os conseguiam acalmar com
facilidade. Entdo eu normalmente vou a internet ver o que € o que nédo é... Por exemplo, ela comegou a ressonar
principalmente quando esta constipada, e fui ver se tinha influencia no sono, se podia n&o estar a dormir bem ou
ndo e se estava a conseguir descansar.

E-12. Procura informagéo especifica quando surge alguma davida? Qual?

E.E.10 R- Mas utilizo mais a internet do que os livros.

E-13. O seu educando deita-se sempre a mesma hora?

E.E.10 R- Normalmente sempre as nove e meia.

E-14. Quais as rotinas que utiliza para o deitar?

E.E.10 R- Tentdmos pelo menos fazer sempre fazer as mesmas coisas, sempre com 0 mesmo ritmo e sempre as
mesmas tarefas. Ela ja sabe que vamos para a cama, ok, ela ja sabe que vamos lavar os dentes, lavar as maos,
por a fralda, vestir o pijama, deitar, contar a historia, apagar a luz e adormecer.

E-15. O seu educando tem algum tipo de rotina que realize antes de ir dormir que a considere como ritual de
relaxamento?

E.E.10 R-Sim, ela tem sempre que ver um desenho animado, como ela prépria diz “vou ver um desenho
animado” e tem que sempre ler uma historia, que é ela que “Ié”. (risos)

E-16. Faz parte do ritual de adormecimento do seu educando ler-lhe ou contar-lhe uma histéria?
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E.E.10 R- Sim, ha dias em que ela quer que eu lhe conte, quando esta mais cansada. Nos dias em que esta
menos cansada, tendo em conta que néo sabe ler, ela inventa.

E-17. Ele dorme a noite toda?

E.E.10 R- Dorme a noite todinha.

E-18. Quantas vezes acorda durante a noite?

E.E.10 R- Quando acorda, duas a trés vezes por noite, mas sé acontece quando esta doente.

E-19. Quando acorda quais as estratégias que utiliza para ele voltar a adormecer?

E.E.10 R- Se eu vir que ja esta a dormir ha muitas horas, dou-lhe um biberdo quentinho e ajuda a adormecer.
Outras vezes, fago-lhe umas festinhas no ouvido e na testa, fecho-lhe os olhos que é para ela adormecer.

E-20. Quais séo as estratégias que o EE considera mais eficazes para a rotina do sono da sua crian¢a?

E.E.10 R- A histéria antes do deitar, sem dlvida, e o ser ela a ir para cama a deitar-se também acho muito
importante porque ela tem a nogdo que ela quer ir sozinha dormir.... Ela quer-se ir deitar, apesar de ser
influenciada por nés, como é ébvio mas isso ajuda a ter nogéo que é hora de dormir, para o quebrar da rotina.
E-21. O seu educando dorme sozinho no quarto e ha cama dele?

E.E.10 R-Sim, no quarto e na cama dela, desde os quatro meses.

E-22. O seu educando dorme com algum objeto especial?

E.E.10 R- A chucha, dois bonecos e uma fralda. (risos)

E-23. Pode dar um exemplo da rotina que realiza com a crianc¢a, na hora do deitar.

E.E.10 R- Normalmente temos sempre o habito de vestimos o pijama, pomos a fralda, beijinho a méae beijinho ao
pai, e ela sozinha vai para a cama dela e puxa os leng¢dis. Pronto depois vamos aconchegar porque os lengois
nunca ficam bem puxados e damos-lhe a escolher se é ela que quer ler a histéria ou se somos nés. Quando é
ela que |é a historia quer dizer que precisa um pouco mais de tempo antes de adormecer.

E-24.Costuma cantar embalar ou dar simplesmente a méo ao seu educando para ele adormecer?

E.E.10 R- Normalmente mexo-lhe na testa, tento fechar-lhe os olhos... Ndo temos por habito cantar pronto, nem
embalar porque ndo tenho o habito de pegar-lhe ao colo, para ela perceber que é na cama dela que tem que
dormir.

E-25.Se o seu educando chorar durante a noite, tra-lo para a sua cama?

E.E.10 R- Normalmente ndo, tento a acalmar... Se for preciso ficamos ao pé dela, mas trazer para a nossa
cama, esté fora de questéo.

E-26. Se o seu educando dormir mal a noite, deixa o sono prolongar-se até ao fim da manha?

E.E.10 R- Normalmente ndo, ndo costumo perlongar, o que eu fago € que a deito mais cedo na sesta.
E-27.Permite que o seu educando durma a sesta ou prefere que ndo o fagca para dormir melhor durante a noite?
E.E.10 R- Prefiro que durma a sesta, porque faz parte do seu ritual diario, e através da sesta consigo controlar
sono e se ela dormiu mal durante a noite. Assim, compenso as horas, embora nunca vou conseguir recuperar
todo mas ao menos néo fica tdo rabugenta durante o dia.

E-28. Qual a importancia do sono sobre a aprendizagem e o desenvolvimento do seu filho?

E.E.10 R- Ui... Muito grande! Eu acho que no sono é que o nosso cérebro assimila aquilo que aprendeu e para
além disso ajuda a recuperar para novas aprendizagens. Portanto para mim o sono € muito importante até
porque eu propria valoriza muito o sono e as minhas rotinas do sono e sempre incuti isso nela e tento que ela
faca pelo menos as horas de sono sempre diarias.

E-29. De que forma é que valoriza essa relagéo?

E.E.10 R- Costuma-se dizer que uma crianga se alimenta quando esta a dormir, ndo é s6 de comida mas

também de sono. E eu vejo pela minha filha se ela dormir é mais facil eu lidar com ela, é mais facil ela estar
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atenta... Nota-se isso no dia a dia dela... Mais calma mais tranquila, € mais facil lidar com ela... Aceita melhor o
gue nos dizemos a nossa razdo, acho que tem tudo a ver, uma coisa com a outra.

E-30. Tem alguns exemplos do dia a dia em que isso seja visivel?

E.E.10 R- A atencao principalmente, quando descansa é capaz de decorar uma frase num milésimo de segundo
quase.... E quando ndo dorme tudo, estd muito mais aérea mais dispersa.... Ou tudo o que a gente diz...

Contraria, fazendo tudo para contrariar, eu digo que ela é do contra quando esta com o sono.
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112 Entrevista

E-1. Que idade tem?

E.E.11 R- Trinta e quatro.

E-2.Qual a sua relacéo familiar com a crianca?

E.E.11 R- Mae.

E-3. Quais as suas habilitagbes académicas?

E.E.11 R- Licenciatura.

E-4. Quantos filhos tem?

E.E.11 R- Dais.

E-5.Que idade(s) tem(tém) o(s) seu(s) filho(s)?

E.E.11 R- Dois e quatro.

E-6. Como é constituido o seu agregado familiar?

E.E.11 R-4. Mée, pai e eles os dois.

E-7. Que significado tem o sono para o pai/mae?

E.E.11 R- Descanso... (risos) E uma altura mais calma, porque eles tem uma grande atividade durante o dia com
brincadeiras no colégio e para além de ser um descanso no colégio, portanto para além de ser um descanso
para eles também sabe bem para os pais a noite poderem brincar um bocadinho com eles.

E-8. Sabe o0 que séo disturbios do sono?

E.E.11 R- Sim. Apneia do sono, narcolepsia, insonia.

E-9. O seu educando manifesta algum comportamento fora do habitual que Ihe suscite alguma divida durante a
rotina do sono?

E.E.11 R- N&o.

E-10. Quantas horas dorme o seu educando por noite?

E.E.11 R- Oito a nove, os dois por noite.

E-11. Procura atualizar o seu conhecimento no que diz respeito a rotina do sono?

E.E.11 R- Sim, mais ou menos, faz parte da minha area de trabalho ndo fagco muito mais do que isso ndo levo
trabalho para casa, acho que sdo duas coisas separadas ndo consigo junta-las.

E-12. Procura informagéo especifica quando surge alguma duvida? Qual?

E.E.11 R- Sim, tentar através do pediatra se tiver alguma relagdo com eles e ao mesmo tempo tentar saber
através das educadoras se algum problema na sala que depois interfira com o sono deles... Saber se tiveram um
dia muito agitado, se tiveram um dia mais calmo, depois passo também a refletir o sono durante a noite.

E-13. O seu educando deita-se sempre a mesma hora?

E.E.11 R- Nao.

E-14. Quais as rotinas que utiliza para o deitar?

E.E.11 R- As rotinas que utilizo para os deitar, tenho que me deitar com eles... Com os dois... Primeiro com o
mais pequenino até adormecer, depois com o mais velho que ja esta deitado na cama dele, que ja esta a minha
espera s6 para estar ali um bocadinho.

E-15. O seu educando tem algum tipo de rotina que realize antes de ir dormir que a considere como ritual de
relaxamento?

E.E.11 R- Nao.

E-16. Faz parte do ritual de adormecimento do seu educando ler-lhe ou contar-lhe uma histéria?

E.E.11 R- As vezes sim, agora ultimamente menos porque andam mais cansados do colégio, muito mais

agitados, mas era rotina principalmente com o mais velho contarmos uma histéria antes, as vezes até contamos
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logo a seguir ao jantar, para ndo ser mesmo na cama, porque na cama eles ja gostam de ter a luz apagada e
portanto é mais dificil contar e depois adormece-los.

E-17. Ele dorme a noite toda?

E.E.11 R- Dormem a noite toda.

E-18. Quantas vezes acorda durante a noite?

E.E.11 R- Se acordarem é uma vez.

E-19. Quando acorda quais as estratégias que utiliza para ele voltar a adormecer?

E.E.11 R- Ou vem para a nossa cama automaticamente, ou entdo vamos para a cama deles.

E-20. Quais sédo as estratégias que o EE considera mais eficazes para a rotina do sono da sua crianga?

E.E.11 R- Brincarem muito durante o dia para se cansarem (risos). E depois acho que aquelas rotinas de
jantarem, brincarem um bocadinho, lavarem os dentes, “xixi” cama... serem rotineiras, acho que também ajuda.
Mas se forem dormir a casa dos avis que acontece 1 vez por més eles deitam-se mais cedo e pedem para ir
para a cama.

E-21. O seu educando dorme sozinho no quarto e na cama dele?

E.E.11 R-Sim.

E-22. O seu educando dorme com algum objeto especial?

E.E.11 R- Nao, inicialmente dormiam com o panda mas agora nada, mas também nunca incentivei, porque acho
que ndo sentem falta para dormir, nada interfere a partida.

E-23. Pode dar um exemplo da rotina que realiza com a crianga, na hora do deitar.

E.E.11 R- Jantam, brincam um bocadinho, lavam os dentinhos, “xixi"... Raramente pedem leite durante a noite
portanto isso também nado serve para os acalmar, ou eles pedem e nés damos ou se eles ndo pedem nés
também n&o insistimos e ndo achamos que haja necessidade porque se tiveram a jantar e tomaram leite durante
o dia também achamos que ndo tem de beber aquele leite a noite. Depois é acender o “fantasminha” para dar
alguma luz para o quarto, o pequenino deita-se na cama de baixo e o mais velho sobe para a cama de cima. Eu
deito-me com o pequenino, quando ele adormece subo, estou um bocadinho com o grande e vou-me embora,
guando n adormeco também.

E-24.Costuma cantar embalar ou dar simplesmente a m&o ao seu educando para ele adormecer?

E.E.11 R- N&o, mas quando eram mais pequeninos sim. Embora dancem, toquem e cantem antes de irem
dormir.

E-25.Se o seu educando chorar durante a noite, tra-lo para a sua cama?

E.E.11 R- N&o, normalmente vou ver 0 que se passa, porque quando choram é a dormir, costuma acontecer
quando sdo pesadelos... Mas se eles acordarem séo eles préprios que vém ter connosco, embora depois volte a
deit4-los na cama deles.

E-26. Se o seu educando dormir mal a noite, deixa o sono prolongar-se até ao fim da manha?

E.E.11 R- Ndo da, os horarios ndo permitam e ao fim-de-semana eles proprios ainda acordam mais cedo.
E-27.Permite que o seu educando durma a sesta ou prefere que ndo o faga para dormir melhor durante a noite?
E.E.11 R- Eles no colégio tem a rotina de dormir a sesta. Ao fim de semana é que é mais complicado os horarios
também sao diferentes, as rotinas séo diferentes, por isso se eles dormirem durante a tarde para nés é bom
porgue ndo ficam tdo excitados, ndo ficam t&o hiperativos, ndo ficam t&o birrentos. No entanto, ndo sao de chorar
fazem é o contrario daquilo que nés pedimos, testam-nos mais quando tem muito sono. O que néo significa que
adormegam mais cedo mesmo quando ndo dormem a sesta mas ficam mais insuportaveis... Lutam mais contra
0 sono.

E-28. Qual a importancia do sono sobre a aprendizagem e o desenvolvimento do seu filho?
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E.E.11 R- O fato de terem um sono descansado, permite que eles estejam mais ativos mais concentrados
também e permite uma melhor aprendizagem.

E-29. De que forma é que valoriza essa relacéo?

E.E.11 R- E fundamental uma boa higiene do sono.

E-30. Tem alguns exemplos do dia a dia em que isso seja visivel?

E.E.11 R- Eles focam-se muito mais no que estdo a fazer, ficam muito mais concentrados, ndo estdo tao
cansados o que vai interferir em tudo. Num como noutro vejo perfeitamente quando dormem pior, de manha é
muito mais dificil em tudo e nas rotinas habituais, portanto também vai interferir com as aprendizagens no colégio

e em todas as suas rotinas da escola.
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122 Entrevista

E-1. Que idade tem?

E.E.12 R- Trinta e cinco.

E-2.Qual a sua relacédo familiar com a crianga?

E.E.12 R- M&e.

E-3. Quais as suas habilitagbes académicas?

E.E.12 R- Frequéncia de mestrado.

E-4. Quantos filhos tem?

E.E.12 R- Um.

E-5.Que idade(s) tem(tém) o(s) seu(s) filho(s)?

E.E.12 R- Quatro.

E-6. Como é constituido o seu agregado familiar?

E.E.12 R- Pai, mae e filho.

E-7. Que significado tem o sono para o pai/mae?

E.E.12 R- Tem um grande significado & uma questéo de equilibrio.

E-8. Sabe o0 que séo distarbios do sono?

E.E.12 R- Sim. Quando ndo fazem noites completas, quando ha a fase de lhes surgir algum pesadelo.

E-9. O seu educando manifesta algum comportamento fora do habitual que Ihe suscite alguma duvida durante a
rotina do sono?

E.E.12 R- N&o.

E-10. Quantas horas dorme o seu educando por noite?

E.E.12 R- Dorme menos do que devia dormir por volta de 9 horas.

E-11. Procura atualizar o seu conhecimento no que diz respeito a rotina do sono?

E.E.12 R- N&o, ndo sou muito ativa.

E-12. Procura informacéo especifica quando surge alguma divida? Qual?

E.E.12 R- Sim, ele demora muito a adormecer, portanto tento fazer umas pesquisas gerais de internet para ver
se tem algumas escapatdrias, alguns truques para ver se ele consegue dormir mais rapido, ou entdo saber a
origem e o porque de estar a demorar tanto tempo a adormecer.

E-13. O seu educando deita-se sempre a mesma hora?

E.E.12 R- Nao.

E-14. Quais as rotinas que utiliza para o deitar?

E.E.12 R- Jantar, depois ficar ali dez minutinhos ao pé de nés, ou ver televisdo, quem nem sempre é muito bom
e depois lavar os dentinhos e cama. Ai sabe que ndo tem escapatoria.

E-15. O seu educando tem algum tipo de rotina que realize antes de ir dormir que a considere como ritual de
relaxamento?

E.E.12 R- Nao, agora o problema é que quer que fique 1a o pai ou mée ao pé dele (risos). Penso que esse seja 0
Unico ritual que ele tem porque tudo o resto, ndo tem. (risos)

E-16. Faz parte do ritual de adormecimento do seu educando ler-lhe ou contar-lhe uma histéria?

E.E.12 R- Ele as vezes pede... Mas acaba por acontecer mais ao fim-de-semana do que durante

a semana.

E-17. Ele dorme a noite toda?

E.E.12 R- Dorme.

E-18. Quantas vezes acorda durante a noite?
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E.E.12 R- Duas vezes por noite, mas é muito raro.

E-19. Quando acorda quais as estratégias que utiliza para ele voltar a adormecer?

E.E.12 R- E mais aquele conforto de estar aconchegado, estar tapado de ter um bonequinho... E depois precisa
s6 de nos ter ali ao pé dele durante um bocadinho, ndo exige assim muito.

E-20. Quais sédo as estratégias que o EE considera mais eficazes para a rotina do sono da sua crianga?

E.E.12 R- Neste momento, garantidamente é deitarmo-nos com ele e ficar |14 até ele adormecer, ndo temos
qualquer outra hipétese porque se néo ele fica |la a falar sozinho durante uma hora e meia, antes de adormecer.
E-21. O seu educando dorme sozinho no quarto e na cama dele?

E.E.12 R- Sim, desde muito pequenino.

E-22. O seu educando dorme com algum objeto especial?

E.E.12 R- Sim um bonequinho.

E-23. Pode dar um exemplo da rotina que realiza com a crianc¢a, na hora do deitar.

E.E.12 R- Lavar os dentes, fazer “xixi”, e depois caminha, falar um bocadinho com ele... Até ele adormecer.
E-24.Costuma cantar embalar ou dar simplesmente a m&o ao seu educando para ele adormecer?

E.E.12 R- Embalar ndo j& esté crescido, (risos) quando era pequenino sim, cantar as vezes sim, por vezes quer
gue falemos sobre uma histéria mas com a regra de que quando terminar vai dormir. (risos)

E-25.Se o seu educando chorar durante a noite, tra-lo para a sua cama?

E.E.12 R- Muito raramente, quase nunca aconteceu tentamos evitar a0 maximo.

E-26. Se o seu educando dormir mal a noite, deixa o sono prolongar-se até ao fim da manha?

E.E.12 R- Muito dificilmente, s6 se for durante o fim-de-semana, mas no fim-de-semana reage ao contrario. Ele
tenta durante a semana, dormir um pouco mais mas s6 damos uma margem de dez minutos no maximo, mais do
gue isso nao da.

E-27.Permite que o seu educando durma a sesta ou prefere que ndo o faga para dormir melhor durante a noite?
E.E.12 R- Dorme sempre a sesta, porque se ndo fica muito rabugento. Depois nas atividades da escola se ndo
dormir, ndo as consegue realizar. Mas ao fim-de-semana ja ndo dorme, consegue aguentar-se bem.

E-28. Qual a importancia do sono sobre a aprendizagem e o desenvolvimento do seu filho?

E.E.12 R- Acho que é muito importante, por isso é que eu digo que ele devia dormir mais e nés pais também
devimos dormir mais. E engragado porque ele sabe que tem de ir dormir pois costuma dizer que tem de “ir dormir
para crescer’. (risos)

E-29. De que forma é que valoriza essa relacéo?

E.E.12 R- Eu acho que é importante, mas ha uma altura na vida que é crucial quando eles vao para a “1? classe”.
Pronto, nessa fase temos de cumprir as dez onze horas de sono, porque vai refletir muito na capacidade que
eles tem na escola e naquilo que vao aprender e tudo o que tém de ouvir.

E-30. Tem alguns exemplos do dia a dia em que isso seja visivel?

E.E.12 R- Depende muito das atividades que tenham de fazer, mas principalmente aquelas em exige pensar,

escrever, que puxem mais pelo coghnitivo, ai sim é muito mais visivel.
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2) Guido de Entrevista

Tipo de entrevista: Semiestruturada

Entrevistado: Pais/Encarregados de Educacéo
Tema: A importancia do Sono em Criancas em lIdade Pré-Escolar: Um estudo

qualitativo com os Pais.

Objetivo _geral: Identificar e compreender as praticas e estratégias das Rotinas do

sono das familias com criancas em idade pré-escolar.

Blocos Categorias Objetivos Formulario de
especificos guestdes
- Informar 0
BlO(.:(.) 1 ~ entrevistado da
Legitimag&do da
entrevista razao da entrevista.
- Garantir a

confidencialidade.
- Indicar o tema da
entrevista.

- Indicar 0S
objetivos do estudo.
- Pedido de
autorizagéo para

gravar a entrevista

1- Que idade tem?

Bloco 2 - Dados pessoais 2-Qual a sua relagéao
Caracterizacéo - Conhecer o | familiar com a
dos - Formacdao | entrevistado crianca?

entrevistados profissional
3- Quais as suas
habilitacdes
académicas?

4- Quantos filhos tem?

5- Que idade(s)
tem(tém) o(s) seu(s)
filho(s)?

6- Como € constituido
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0 seu
familiar?

agregado

- Aprendizagem dos

- Compreender as
representacoes

dos encarregados
de educacao
sobre 0 conceito

7- Que significado tem
O sono para O
pai/méae?

encarregados de | de Sono. 8- Sabe o que séo
educacéo. disturbios do sono?
Bloco 3 9- O seu educando
Concegbes e manifesta algum
formacéao comportamento  fora
do habitual que Ihe
- Compreender se | suscite alguma duvida
o] seu | durante a rotina do
conhecimento  é | sono?
suficiente para
saber lidar com a | 10- Quantas horas
rotina do Sono. dorme o seu educando
por noite?
11— Procura atualizar
0 seu conhecimento
no que diz respeito a
rotina do sono?
12- Procura
informacédo especifica
guando surge alguma
davida? Qual?
- Comportamento | - Compreender | 13- O seu educando
das criancas na|como o EE atua | deita-se sempre a
rotina diaria do sono | perante a rotina do | mesma hora?
Bloco 4 sono com O Sseu
Rotinas educando. 14- Quais as rotinas
familiares gue utiliza para o
sobre o0 sono deitar?
15- O seu educando
- Compreender | tem algum tipo de
como o | rotina que realize
entrevistado antes de ir dormir que
- Comportamento | organiza o|a considere como
dos encarregados | ambiente para a | ritual de relaxamento?
de educagcdo na | rotina do sono.

rotina diaria do sono

16- Faz parte do ritual
de adormecimento do
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- Avaliacdo do sono
da crianca

- ldentificar a
disposicao de
materiais
utilizados para a
rotina do sono.

seu educando ler-lhe
ou contar-lhe uma
histoéria?

17- Ele dorme a noite
toda?

18- Quantas vezes
acorda durante a
noite?

19- Quando acorda
guais as estratégias
que utliza para ele
voltar a adormecer?

20- Quais sao as
estratégias que o EE
considera mais
eficazes para a rotina
do sono da sua
crianga?

21- O seu educando
dorme sozinho no
quarto e na cama
dele?

22- O seu educando

dorme com algum
objeto especial?
23- Pode dar um

exemplo da rotina que
realiza com a crianca,
na hora do deitar.

Bloco 5
Especificidades
sobre o sono

- Sobre as rotinas do
sono

- Compreender o

nivel de
conhecimento dos
encarregados de

Educacdo acerca
do Sono.

24— Costuma cantar
embalar ou dar
simplesmente a mao
ao seu educando para
ele adormecer?

25- Se 0] seu
educando chorar
durante a noite, tra-lo
para a sua cama?
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26— Se o seu
educando dormir mal a
noite, deixa 0 Ssono
prolongar-se até ao
fim da manha?

27- Permite que o seu
educando durma a
sesta ou prefere que
nao o faga para dormir
melhor  durante a
noite?
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