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O que fazer
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1.

defina um horario para dormir

e seja consistente
SEUS FILHOS ESTAQO SUPER CANSADOS

Eu ouco de muitos pais sobre como eles mantém seus filhos
acordados até tarde para que eles durmam mais e nao briguem
tanto para dormir. O problema com essa teoria,
¢ que ela esta 100% incorreta.

(Assim, na verdade, eles acordam mais vezes.)

Quando uma crianca esta cansada demais, seu corpo é inundado
com hormonios estimulantes (cortisol), que ficam com ela durante
toda a noite, causando interrupcoes em seu sono. Isso impedira
que ela tenha um sono de qualidade e acorde revigorada. @

NOVO PLANO DE ACAO:
Defina um horario fixo para dormir, de acordo com a idade
do seu filho(a).
&1&. %Wm%mm&ﬁwm@m%mw)
Seja firme em suas novas regras sobre a hora de dormir.

Use um alarme para ajudar na transicao do dia e da noite,
e sinalizar que é hora de dormir.
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2.

limite a exposicao aos eletronicos

FLES ESTAO SUPER ESTIMULADOS
E NAO CONSEGUEM SE ACALMAR

As aulas online decorrentes da pandemia levaram a um salto de
quase 500% na quantidade total de tempo que as criancas ficam em
frente as telas em um tnico dia.

Quando essa ¢ a inica opcao, o que os pais deveriam fazer?
Como podemos apoiar da melhor forma o aprendizado e educacao
dos nossos filhos, e em paralelo, equilibrar a exposicao deles aos
eletronicos, garantindo que todos consigam realizar suas
atividades?

NOVO PLANO DE ACAO:
Mantenha o quarto livre de eletronicos.

(WWM@W&MM%WWWW
assislty eniay mensagens de lels e ULZ%W com 95 mn%{%)
Compre oculos que bloqueiam a luz azul para os seus filhos.
Defina um limite de tempo 'fora da escola' para o uso de
TV/eletronicos. Seja um bom exemplo para que eles modelem

seu comportamento. Dedique, pelo menos, 10 minutos por dia
de atencao individualizada (1:1) e exclusiva com seu filho.

Carla Picolli | www.nightnight.com.br | carla@nightnight.co.nz


https://amzn.to/3jO6pfk
https://amzn.to/3jO6pfk

O que fazer
/JMMW@M%

ensine-os a respirar
TER ATENQAO PLENA AUMENTA A AUTOCONSCIENCIA E A ALEFGRIA

Como se desconectar das distracoes e ocupacoes, mas permanecer
conectado com seus filhos, e capacita-los a serem a melhor versao
de si mesmos, todos os dias, na escola e em casa?

Como voce se apresenta e permanece equilibrado(a)

e no controle em um momento de caos e incerteza?

(respine,)

Com ansiedade, depressao e privacao de sono em ascensao, o segredo ¢
ensinar seus filhos sobre o poder da atencao plena. Nao apenas para
controlar a ansiedade, mas para relaxar, melhorar o sono, praticar a

gratidao e ter empatia pelos outros. Este é o melhor presente que voceé

pode dar a eles e que eles carregarao para a vida toda.

NOVO PLANO DE ACAO:
Reserve um tempo durante o ritual do sono para praticar a atencao plena.

Separe um tempo para praticar meditacoes com eles.
(serd bom para o seu equilibrio e regulacdo também, mamdae)
Dé pausas durante o dia, onde vocés se sentam juntos e fazem s
respiracoes profundas, se levantam e dao uma sacudida no corpo.
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crie um ritual de sono consistente
SE A REGRA FOR FLEXIVEL, ELES VAO QUEBRA-LA

Um ritual consistente na hora de dormir ajuda as criancas a
entenderem quais sao as expectativas em torno do sono. Esse ritual
também ajuda a sinalizar para o corpo e o cérebro que o sono esta
chegando e, dessa forma, eles comecam a relaxar e se preparar para
dormir.

A rotina deve ser limitada a 30 minutos e incluir atividades calmas,
como um banho morno, contar historias, ler ou escrever no diario.
Trocar beijos e carinhos também ¢ uma delicia. Apenas certifique-se
de que este nao ¢ um suporte externo para dormir, ou voceé ficara
deitada(o) 1a por horas.

(mwmmaz%wmm@%m%mmm nae?)

NOVO PLANO DE ACAO:

Use um alarme suave para sinalizar quando o ritual acabou e
agora ¢ hora de dormir. Encoraje-os a fazerem escolhas.
("Voce pode escolher este livro ou aquele”)

As criancas gostam de ter o controle,
mas VOCE tem que definir os limites.

Defina uma consequéncia para o comportamento inadequado.
Ensine-os a relaxarem sem a sua presenca

OngM’m&XM(&) se eles queram” 086 s whecisam’ do 906
o weaja de acsds com essa vesposta,)
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pegue um pouco de ar fresco
A LUZ DO SOL E EXERCICIOS SAO NECESSARIOS PARA O CORPO

As estacoes do ano mudam, mas o tempo que seus filhos brincam
fora de casa nao deveria mudar. Os especialistas concordam que 60
minutos de brincadeiras ao ar livre sao bons para a mente e o corpo.

A luz do sol também ajuda a regular o ritmo circadiano e o relogio
biologico das criancas. Isso ajuda a garantir que elas durmam bem e
rapidamente. O exercicio libera endorfinas calmantes na corrente
sanguinea e ajuda na producao de melatonina, que nos faz sentir
sonolentos.

NOVO PLANO DE ACAO:
Inclua a atividade ao ar livre na agenda.

(WCCMZUZMWWM /Jaﬁwém&&mw)
Crie jogos divertidos, mas simples para as criancas,
COmo uma caca ao tesouro.

Organize brincadeiras ao ar livre com os vizinhos, quando puder.
A socializacao durante esse periodo é importante para criancas
de todas as idades.
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Night Night Sleep Consulting

"Sou diferente de outros profissionais do sono, nao apenas na
forma como estruturamos os programas e nos comunicamos
com os clientes, mas como cuidamos das familias, oferecendo
um apoio continuo, informacao, dados cientificos e resultados
comprovados. O sono ¢ a base de uma vida familiar feliz e
saudavel."

voce tem alguma duvida?

Vamos conversar mais na consulta gratuita de 15 minutos.
Sem obrigacoes.

Nos falaremos sobre:

e A sua situacao atual

« O que esta funcionando e o que nao esta
« O que voceé gostaria que fosse diferente

Vou adorar conhecer um pouco sobre a sua historia.

Agende uma Consulta Gratuita Aqui

Vocé pode dormir mais e viver melhor.

Carta Aol
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