


Sleep at the
Day Care

Dormir na
creche

esta newsletter, o GPC
pretende partilhar as suas
reflexdes acerca do sono,
situando-o no contexto de
creche.

O sono é ventre para o
crescimento do cérebro,
para a preparagao da
aprendizagem do dia seguinte, para o
desenvolvimento da memoaria e da
atencgao. Sendo imprescindivel para o
bem-estar do bebé, o préprio sono
também se vai desenvolvendo a
medida que o bebé se vai transfor-
mando em crianga. Nos primeiros
meses de vida, o ritmo biolégico é
ultradiano, isto é, em cada trés ou
quatro horas o bebé realiza uma série
de atividades (e.g., acordar | higiene
Icomer |dormir) numa légica de ciclo
que se repete sempre que o primeiro
ciclo se completa.

O padrao de sono vai-se alterando a
medida que o bebé/crianga se vai
desenvolvendo - a introducao de
alimentos sélidos, a aprendizagem da
locomocgéo, o desenvolvimento da
linguagem sdo apenas alguns exem-
plos de conquistas que vao tendo

influéncia no ritmo biolégico do
bebé/crianga e que vao transformando
os momentos de sono. Nos primeiros
meses, ha uma necessidade maior de
dormir, depois disso, a partir dos 3-5
meses, essa hecessidade vai-se
comegcando a dissipar, fazendo com
que o bebé durma mais durante a noite
e menos durante o dia. As alteragoes
do padrao do sono podem ocorrer
devido a diferentes fatores: - dificul-
dade em adormecer sozinho; - grande
aquisi¢ao de desenvolvimento (e.g.,
gatinhar, andar...); - mudancgas de
ambiente ou de rotina; - ansiedade de
separacdo. Estas alteragdes acabam
por ser transitdrias, contudo, é preciso
que os adultos estejam atentos, para
que nao se transformem numa pertur-
bagao do sono (CUF, 2019).

Conhecer e respeitar o ritmo biolégico
de cada bebé/criancga, e, portanto, os
momentos de sono individualizados, é
um desafio para a equipa educativa
que trabalha em contexto de creche.
Sabendo que o habito do sono ajuda os
bebés/criangas a desenvolver a sua
autonomia, pais, educadores e auxilia-
res de acao educativa beneficiam
desta oportunidade para ajudar o novo
ser a aprender a tornar-se mais
auténomo. Tendo em conta Fernandes
(2016) e considerando que a(s)
sesta(s) é/séo restauradora(s) de
energia, que ajuda(m) a baixar as
hormonas que causam o stress
(adrenalina e cortisol) e fortalece(m) o
sistema imunitario, os educadores
reconhecem o sono como determi-
nante do bem-estar dos bebés/cri-
angas quando estédo acordados. Seja
em casa ou nha creche, a(s) sesta(s)
diurnas incentivam um sono noturno



sereno e tranquilo e chamam o sono.
Este descanso diurno fomenta, ainda, a
concentracao, o que facilita a vivéncia
de experiéncias de aprendizagem e
desenvolvimento dos bebés/criangas.
A auséncia da(s) sesta(s) podera
originar um aumento do nivel de
hormonas do stress e, consequente-
mente, cansago, desconcentragao,
agitacao, irritabilidade. Estas conse-
guéncias naturais da inibigao do sono
poderao desorganizar o bebé/crianga,
tornando-o (mais) vulneravel a atritos
com os pares (ou até consigo mesmo).
Ha pais que pedem aos educadores
para que a sesta da tarde na creche
seja curta (argumentando que, a noite,
em casa, as criangas mostram uma
energia que é dificil de acalmar para
iniciar o sono). Partindo do que ja
sabemos sobre o sono, sera que esta
solicitagdo tera fundamento? Tanto

Fernandes (2016), como Walker (2019),
dizem-nos que, quanto melhor é/sédo
a(s) sesta(s) diurna(s) melhor sera o
sono noturno. H3, ainda, pais que
sustentam que o cansaco da crianga
sera indicador de um sono rapido e
descansado. Mas sera mesmo assim?
Conscientes do papel do sono no
processo de desenvolvimento e apren-
dizagem da crianga nos primeiros anos,
a equipa educativa prepara o momento
da sesta em parceria com a familia. Em
conjunto, vao identificando habitos dos
bebés/criangas para adormecer (e.g.,
posi¢ao de dormir, objetos que acom-
panham o momento de adormecer, tais
como chupeta, fralda ou doudou...), vao
percebendo se o sono (noturno e
diurno) é tranquilo ou néo, vao aferindo
estratégias que podem ajudar os
bebés/criancas a desfrutar da(s)
sesta(s), em casa e na creche.
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Sleep at the
Day Care

Dormir na
creche

n this newsletter, the Day Care
Project Group aims to share its
reflections on sleep, situating it
in the context of a day care.
Sleep is essential for brain
growth, preparation for the next
day’s learning, and the develop-
ment of memory and attention.

It is indispensable for the baby's
well-being, and sleep itself evolves
as the baby transforms into a child.
In the first months of life, the
biological rhythm is ultradian, mean-
ing that every three or four hours,
the baby performs a series of activi-
ties (e.g., waking up | hygiene |
eating | sleeping) in a repetitive
cycle.

The sleep pattern changes as the
baby/child develops - the introduc-
tion of solid foods, the learning of
locomotion, and the development of
language are just some examples of
achievements that influence the
baby's/child's biological rhythm,
changing the sleep moments. In the
first months, there is a greater need
to sleep; from 3-5 months, this need
begins to diminish, causing the baby

to sleep more at night and less during
the day. Changes in sleep patterns can
occur due to different factors: -
difficulty falling asleep alone; - signifi-
cant developmental milestones (e.g.,
crawling, walking...); - changes in
environment or routine; - separation
anxiety. These changes are usually
temporary; however, adults must be
attentive to prevent them from turn-
ing into sleep disorders (CUF 2019).
Knowing and respecting the biological
rhythm of each baby/child and, there-
fore, the individualized sleep moments
is a challenge for the educational team
working in the day care context.
Knowing that sleep habits help
babies/children develop their autono-
my, parents, educators, and education-
al assistants benefit from this oppor-
tunity to help the new being learn to
become more autonomous. Consider-
ing Fernandes (2016) and recognizing
that naps restore energy, help lower
stress hormones (adrenaline and
cortisol), and strengthen the immune
system, educators see sleep as crucial
for the well-being of babies/children
when they are awake. Whether at
home or in the day care, daytime naps
encourage a serene and tranquil night's
sleep and promote rest. This daytime
rest also fosters concentration, facili-
tating the experience of learning and
development for babies/children. The
absence of naps can lead to an
increase in stress hormone levels,
resulting in tiredness, lack of concen-
tration, agitation, and irritability. These
natural consequences of sleep inhibi-
tion can disorganize the baby/child,
making them (more) vulnerable to



conflicts with peers (or even them- position, objects that accompany the
selves). Some parents ask educators moment of falling asleep, such as a

to shorten the afternoon nap in the pacifier, cloth, or comforter...), under-
day care (arguing that at night at standing if sleep (night and day) is
home, the children show an energy peaceful or not, and assessing strate-
that is difficult to calm for sleep gies that can help babies/children
initiation). Based on what we know enjoy naps at home and in the day
about sleep, does this request have care.

any basis? Both Fernandes (2016) and
Walker (2019) tell us that the better
the daytime nap(s), the better the
night's sleep. Some parents also
believe that the child's tiredness
indicates quick and restful sleep. But
is this true?

Aware of the role of sleep in the
development and learning process of
the child in the early years, the educa-
tional team prepares the nap time in
partnership with the family. Together,
they identify habits of babies/children
for falling asleep (e.g., sleeping
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Desafios Reflexivos

Pensando nos desafios que se colocam relativamente ao
sono das criangas em contexto de creche, partilhamos as
seguintes questdes reflexivas:

O que sei sobre o0 sono nos
primeiros 3 anos de vida?

Que dados tenho sobre os hdbitos
de sono de cada bebé/crianca? E
sobre as memorias do sono de
cada bebé/crianca?

Como caraterizo o ambiente onde
os/as bebés/criancas dormem?

Que estratégias utilizo para
promover o sono dos/das
bebés/criancas?
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Como me sinto quando acompan-
ho o momento da sesta dos/das
bebés/criancas?

Como comunico com Os pais e
outros intervenientes acerca das
questdes relacionadas com o
sono?

®© © 06 06 0 0 0 0 06 00 0 0 0 0 0 0 0 00 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 00
0 © 0000060000006 0006 0 000000000000 000000 0 0 0 0 0
®© © 06 06 0 0 06 0 0606 06 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 00



Considering the challenges related to children's sleep
in a day care context, we share the following reflective
questions:
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Qualquer movimento, seja ele de bracos

ou pernas, sentido pela progenitora sao,
sequndo Walker (2019, p. 93], "a consequéncia
de explosdes involuntdrias de atividade
cerebral tipicas do sono REM “. Even in the womb,
the fetus spends most of the time sleeping.

Any movement, whether of arms or legs, felt by
the mother is, according to Walker (2019, p. 93],
"the consequence of involuntary bursts of brain
activity typical of REM sleep.”

Ao longo dos segundo e terceirotrimestres,
o cérebro e as partes que o compdem
desenvolvem-se de forma exponencial.
Todo este desenvolvimento rapido do
cérebro ocorre devido ao aumento do
consumo do sono REM. Este & como que
um “fertilizante elétrico”, uma vez que
estimula o crescimento de “caminhos
neurologicos que se ligam das terminagdes

das sinapses nervosas” (Walker, 2019, p. 95).
Este processo designa-se de sinaptogénese.
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Throughout the second and third trimesters,
the brain and its components develop
exponentially. All this rapid brain development
occurs due to increased consumption of REM
sleep. This acts like an "electrical fertilizer" as
it stimulates the growth of "neurological
pathways that connect to the endings of nerve
synapses" (Walker 2019, p. 95]). This process is
called synaptogenesis.
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