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A Infância é a terra 

onde as sementes são 

plantadas para florescerem na

Idade Adulta. 

Cultivar a imaginação

é nutrir o solo fértil da

Alma Infantil. 

















Queridos pais

e cuidadores... 


A hora de dormir pode ser desafiadora para muitas famílias, e conosco não foi diferente. Sou mãe da encantadora Lisa,  e as noites sempre foram um desafio, repletas de percalços e malabarismos para garantir um sono tranquilo. Busquei informações e conselhos, li diversos livros e artigos científicos, a justei nossas rotinas diárias e noturnas e aos poucos fui aprendendo o que funcionava para nós. 


Entre todas as estratégias,  contar histórias na hora de dormir 

 sempre se mostrou eficaz, pois, como a maioria das crianças, minha pequena adora ouvi-las. 


Esta história surgiu em uma noite difícil, quando Lisa,   com sua imaginação acelerada, encontrava dificuldades para relaxar e adormecer.  Já estávamos há uma hora tentando dormir, resolvi acrescentar  técnicas de relaxamento e respiração  que  havia aprendido em minha própria jornada para me acalmar e, para minha 





















 surpresa, funcionou!  Fui repetindo a história nos dias seguintes, e o 

 passarinho Joãozinho se tornou um aliado no momento do 

 relaxamento. 


 De uma mãe que compreende e vivência de forma intensa os desafios e as batalhas da privação do sono, e como é difícil, após um dia cansativo, passar tanto tempo tentando a judar nossos filhos a adormecer, enquanto eles parecem estar dispostos a passar a noite em claro... espero sinceramente que esta história, permeada de ternura e acolhimento, se torne um aliado em sua rotina familiar. 


Para que a história funcione bem,  é essencial que a voz se 

 desenrole em um tom calmo e reconfortante,  desacelerando à medida que avança. Faça pequenas pausas para que a respiração se harmonize, transmitindo segurança e tranquilidade,  ingredientes essenciais para um descanso sereno. 


Boa leitura e não deixe de  ler as considerações finais, onde reservei dicas especiais para vocês! 

Com todo o carinho, 

Jennyfer Silva
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No topo da árvore

mais alta da floresta

vivia o passarinho... 

JOÃOZINHO
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Sua casinha

era quentinha

e aconchegante... 
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Era hora de dormir, 

mas Joãozinho

estava agitado... 
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Ele se mexia

sem parar... 
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...e não conseguia

descansar. 
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Então, apareceu... 

A MAMÃE

PASSARINHA

e perguntou:

14



O que está te

incomodando, 

meu filhote? 

Joãozinho

suspirou... 
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Olhando pela 

janela para

o céu cheio de 

Estrelas Brilhantes, 

ele disse:
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Eu sei que preciso descansar 

para brincar amanhã, mas

minha cabecinha está

cheia de ideias. 

Não consigo dormir, Mamãe. 

Você pode me ajudar? 
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A Mamãe passarinha

sorriu e disse:

Claro que posso, meu Amor! 

Vamos usar a imaginação

para nos ajudar! 
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Eles sentaram juntinhos e

a Mamãe passarinha falou:

Primeiro, feche os

olhinhos e respire fundo... 

Agora, solte o

ar bem devagar... 
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Preste atenção na sua 

respiração e sinta seu

corpo relaxando. 

Vamos imaginar um lugar 

bonito e calmo, uma 

FLORESTA ENCANTADA! 
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Veja a Lua

iluminando

as árvores... 
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... e sinta o ar 

fresquinho, o cheirinho 

das flores ao redor. 
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Joãozinho fechou os olhinhos

e imaginou tudo aquilo... 

Ele começou a se sentir 

tranquilo e calminho. 
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Agora, sinta o amor da 

Mamãe e da nossa família

te envolvendo... 

LEMBRE-SE:

Você é muito amado

e estará sempre seguro. 
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Joãozinho ouviu a voz da Mamãe 

e seu coração se encheu de Paz. 
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Ele foi ficando cada vez 

mais sonolento até que, 

finalmente, adormeceu 

tranquilamente... 

E assim, o passarinho 

Joãozinho teve uma

noite de sono tranquila... 

Sonhando com Aventuras 

na Floresta Encantada. 
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A partir desse dia, sempre que 

Joãozinho tinha dificuldade 

para dormir, a Mamãe passarinha 

estava lá para ajudá-lo. 

Eles criaram um

Ritual Especial:

RESPIRAR FUNDO, 

IMAGINAR LUGARES MÁGICOS, 

E SENTIR O AMOR DA FAMÍLIA. 
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Considerações Finais


Depois de muita pesquisa através de livros, artigos científicos, médicos e claro, outros pais e avós; encontrei algumas dicas que funcionaram em nossa família e que podem a judar a sua:

• Favoreça o contato com a natureza, isso a juda a criança desde o sono, a saúde física e mental. 

• Facilite a exposição ao sol todos os dias, para regulação hormonal. 

• Limite a exposição a telas e luzes brilh antes antes do sono (de preferência elimine). 

• Tenh am um fim de tarde sereno, com atividades tranquilas. 

• Deixe a noite "entrar" em casa, criando um ambiente com pouca iluminação, para que o corpinho entenda que o momento de dormir está chegando. 

30







• Estabel eça uma rotina tranquila e consistente antes de dormir. 

• Crie um ambiente aconchegante e propício ao relaxamento. 

• Ofereça conforto e segurança, expressando carinho e calma. 


Vale ressaltar que não existe uma fórmula mágica quando se trata do sono das crianças, pois seu padrão de sono difere significativamente do dos adultos. No entanto, algumas práticas podem favorecer esse momento tão essencial. 


Espero que Joãozinho também se torne um aliado na hora do sono e a jude a você e sua família. Lembre-se de que cada criança é singular, com necessidades diferentes, e adaptações são sempre bem-vindas
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