


Noites mal dormidas podem resultar dificuldade para manter
a atengdo, comportamentos impulsivos, redugdo no rendimento escolar,
alteragao de humor e até prejuizo social e familiar,

Estudos indicam que 25% das criangas em diferentes faixas etarias
tém caracteristicas que podem ser compativeis com distirbios de sono.
Em criangas com transtorno de espectro autista (TEA),
esses numeros variam entre 40-802%.

Muitas criangas com autismo apresentam hipersensibilidade a estimulos
externos relacionados aos sentidos, como sons, luzes e toque (inclusive do
lengol) que prejudicam a qualidade e até mesmo a continuidade do sono.
Enfim, é dificil descansar sendo atingido por tantos estimulos externos.

Os problemas para dormir mais comuns sdo:

Resisténcia no momento de ir para cama.
Protelar ou precisar da presenga de um dos pais ou cuidadores até adormecer
Dificuldade em adormecer e de permanecer dormindo.
Dormir por curtos periodos ou ndo dormir o suficiente todas as noites.

O que fazer para melhorar

a qualidade do sono de .
crian¢cas com autismo? :

A rotina antes de ir para a cama é uma das  **.,

principais agdes que pais e responséveis por
criangas com TEA devem ter em mente.
A HIGIENE DO SONO deve ser constante.

Trés aspectos sdo fundamentais como: ."
ambiente, hordrio e atividades prévias ao sono.
Ambiente escuro ou com pouca luminosidade,

silencioso e com temperatura adequada,
além de horérios de dormir e acordar podem

ajudar, e muito, pais e criangas a terem
um sono mais saudavel
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- Vale ressaltar que atualmente um dos maiores estimulos para criangas
' e adultos sdo as telas, tanto do computador, da televisdo e,
principalmente do celular. Este Gltimo é o que mais dificulta

o sono quando usado & noite.
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O sono é essencial para que criangas com autismo tenham ,
qualidade de vida! Dormir é fundamental para o equilibrio do dia a dia,

diminuindo a irritabilidade, e melhorando a meméria e a concentragéo.

Sabemos que quando os filhos dormem bem, toda a familia
acorda bem e feliz. Por isso, a rotina dos pais é tdo importante quanto
a infantil. N3o se esquega de que somos exemplos para nossos pequenos!
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evar um brinquedo como um
bichinho (naninha) para cama,

As atividades prévias ao sono devem
ser consistentes e repetidas para

criar a sensagao de que aquele 3 e =
: ode ser uma companhia incrive
momento é do sono. Dar banho, S P P

. ara que os pequenos sintam-se
jantar, escovar os dentes, P .q 3 ‘
S G mais seguros durante a noite.
colocar pijama, contar historias
tranquilas e cantar ou colocar
uma madsica suave sio exemplos

de rotinas pré-sono.

ou manté-lo é uma dificuldade comum entre
criangas e adolescentes. Conversar com 4' %}
o médico que acompanha seu pequeno & ﬁ' _
essencial para entender e melhorar a situagigg;
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O sono é muito importante
para 0 nosso organismo, uma vez que
é nesse momento que ocorre o reparo
muscular; a consolidagdo da meméria
e a liberagdo de horménios que regulam
o crescimento e o apetite.

Habitos que favoregam qualidade e
quantidade de horas dormidas sdo
essenciais para um bom desenvolvimento
cognitivo comportamental, emocional
e fisico. Por isso, o sono em criangas
e adolescentes é uma preocupagéo
constante para pais e médicos.




