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individual na necessidade de sono, que sofre in-
fluência de fatores genéticos, comportamentais, 
médicos e ambientais. 

A necessidade de sono varia de acordo com a 
idade (tabela 1) e o conhecimento dos padrões 
de sono inerentes a cada faixa etária é necessá-
rio para uma melhor compreensão e condução 
por parte do pediatra para cada criança.

Sabe-se que o sono da criança e seus trans-
tornos deveriam ser considerados dentro do 
contexto da família, uma vez que alguns estudos 
descrevem uma relação bidirecional e complexa 
entre paternidade e maternidade e o sono do 
lactente.
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Introdução

Sabe-se que o sono é essencial para o cresci-
mento e desenvolvimento da criança e do ado-
lescente, promovendo saúde e bem estar físico, 
mental e emocional. Além de influenciar no pro-
cesso de aprendizagem, memória, atenção, com-
portamento, desempenho escolar e, portanto, na 
qualidade de vida tanto da criança, do adoles-
cente, como de seus pais.

Para que o sono seja saudável, faz-se neces-
sário a duração adequada, com boa qualidade, 
regularidade e ausência de distúrbios ou trans-
tornos do sono. Contudo, há uma variabilidade 
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Os problemas de sono no lactente estão as-
sociados a consequências adversas para as mães 
como fadiga, depressão pós-parto e prejuízo na 

saúde geral e mental. Contudo, os pais também 
relatam comprometimento da saúde geral e es-
tresse psicológico.

Tabela 1. Recomendações sobre necessidade de tempo de sono de acordo com a faixa etária

Faixa-etária Duração do sono em 24 horas Cochilos 

4 -12 meses 12 a 16 horas incluídos

1 - 2 anos 11 a 14 horas incluídos

3 - 5 anos 10 a 13 horas incluídos

6 - 12 anos 9 a 12 horas –

13 - 18 anos 8 a 10 horas –

Adaptado de Consensus Statement of the American Academy of Sleep Medicine. 2016.

Definição

Higiene do sono é um termo abrangente que 
envolve um conjunto de hábitos, comportamen-
tos, rituais, condições ambientais e outros fato-
res que permitam facilitar o início e a manuten-
ção do sono adequado a cada faixa etária. Sendo 
que a consistência e a regularidade dessa rotina 
ajudarão a promover segurança e confiança por 
parte da criança e com isso sua progressiva in-
dependência.

Cronotipo e Sono

Baseado na preferência de atributos compor-
tamentais de horários de sono e vigília, os indiví-
duos são classificados em diferentes fenótipos, 
referidos como matutinos, vespertinos ou indife-
rentes. O cronotipo é influenciado pela vulnera-
bilidade genética, ambiental, idade e sexo.

A maioria das crianças é categorizada como 
cronotipo matutino, uma indicação que seu re-
lógio circadiano é avançado. Já o adolescente, 
apresenta a habilidade de permanecer acorda-
do até tarde da noite e, portanto, ocorre atraso 

de 1 a 2 horas no momento de início e de final  
do sono. 

Padrões normais de Sono por idade

O sono é definido com base na observação 
comportamental individual, assim como na ati-
vidade neurológica e fisiológica, e que dois pro-
cessos primários, ritmo circadiano endógeno e 
processo homeostático, são implicados na regu-
lação do sono e da vigília.

Durante o primeiro ano de vida são observa-
das mudanças drásticas e rápidas na organização 
do sono, assim como alterações contínuas na du-
ração e arquitetura do sono no decorrer da infân-
cia e adolescência.

Lactente 

O recém-nascido apresenta ritmo de sono 
ultradiano, não diferencia dia e noite, além de 
apresentar ciclos de sono que duram 40-50 mi-
nutos com múltiplos breves episódios de sono.
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Por volta dos 2-3 meses de idade, o amadu-
recimento do processo circadiano está associa-
do com significantes mudanças na duração e no 
período de sono do lactente, e com isso promo-
vendo uma transição gradual para consolidação 
do sono noturno e períodos mais longos de vigí-
lia diurna. Embora o desenvolvimento do padrão 
sono-vigília do lactente seja altamente variável.

Entre 6 e 9 meses de idade, a maioria das 
crianças começam a dormir a noite inteira, 
além de dois ou três períodos de sono diurno  
(cochilos). 

Aos 12 meses de idade costumam iniciar o 
sono por volta das 20 horas. Em relação aos des-
pertares noturnos, estes podem ocorrer de modo 
breve após cada ciclo de sono, nos quais a crian-
ça volta a dormir sem intervenção externa.

Pré-escolar/ Escolar

As crianças a partir dos 2 anos de idade apre-
sentam diminuição no tempo de sono diurno e 
até os 5 anos essa necessidade deverá ter de-
saparecido. A presença de sono diurno a partir 
dessa idade deve ser avaliado para presença de 
privação de sono noturno.

Costumam iniciar o sono por volta das 21 ho-
ras e os despertares noturnos podem ocorrer em 
50% das crianças pelo menos uma noite por se-
mana segundo relato dos pais.

No escolar ocorre diminuição do tempo total 
de sono noturno.

Adolescente

Apresenta como característica um fenômeno 
fisiológico de atraso de fase, que é mais acentu-
ado entre os meninos. Isso se deve a mudanças 
biológicas e hormonais, além de questões so-
ciais.

Condições ambientais

A preparação de um ambiente adequado, 
seguro e propício a uma boa noite de sono vai 
além do mobiliário, equipamentos e iluminação. 
Portanto, o ambiente psicológico e emocional da 
família, nível educacional e socioeconômico dos 
pais também podem interferir diretamente no 
sono da criança e adolescente. 

A cama ou berço, travesseiro, temperatura do 
quarto, compartilhamento do quarto ou cama, 
presença de ruídos ou eletrônicos (TV, tablets, 
celulares, video games) devem ser avaliados in-
dividualmente.

Condições médicas

Existem algumas situações clínicas (como 
doenças agudas ou crônicas e distúrbios primá-
rios do sono) e uso de medicamentos (broncodi-
latador e corticosteroides) que podem alterar o 
sono e que, portanto, precisam ser levados em 
consideração durante a realização da consulta 
pediátrica.

Pandemia e Sono

Em tempos de pandemia e períodos de con-
finamento com muitas restrições, distanciamen-
to social, trabalhar e estudar em casa determi-
nou não só consequências na dinâmica familiar, 
como na diminuição da qualidade do sono dos 
adultos, e com isso prejuízo psicológico, depres-
são, ansiedade e estresse.

Sabe-se que há uma ligação entre o estresse 
dos pais e possíveis problemas de sono em seus 
filhos pequenos (lactentes e pré-escolares), daí 
a importância de implementação de estratégias 
que possam prevenir e até mesmo melhorar o 
sono dessas crianças como uma adequada higie-
ne do sono.
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Estudo publicado em 2021 mostrou a pos-
sibilidade de fatores “protetores” do sono de 
crianças pequenas em períodos de confinamen-
to, como a prática de estratégias de mindfulness 
pelos pais, home office, maior tempo de cuidado 
com os filhos, além da presença de irmãos e pets 
no domicílio. Devendo-se levar em considera-
ção as possíveis diferenças culturais (países eu-
ropeus e de língua inglesa) em relação a nossa 
realidade. 

Conclusão

Higiene do sono adequada pode atuar tan-
to na prevenção como no tratamento de distúr-
bios do sono na infância, devendo fazer parte 
da puericultura do sono. Do mesmo modo que o 
conhecimento do nível de estresse e ansiedade 
dos pais como um possível fator de alteração da 
qualidade de sono das crianças.

Portanto, a higiene do sono deverá funcio-
nar como um “fio guia” para ajustar comporta-
mentos, hábitos, rotinas e atitudes que ajudem 
a promover um sono adequado para a criança/
adolescente e, consequentemente, sua família 
de forma individualizada.

Medidas gerais de Higiene do Sono

– Rotina diurna que ajude a proporcionar uma 
boa noite de sono.

– Regularidade de horários para dormir e acor-
dar do sono noturno e cochilos, tanto em dias 
escolares como em finais de semana.

– Ritual/rotina para a hora de dormir com se- 
quência de atividades que sinalizem o mo-
mento, como banho, massagem, atividades 
tranquilas, exercícios de relaxamento, desligar 
luzes. Contudo que seja breve (até 30 minu-
tos) e prazeroso.

– Ambiente físico adequado para o sono: tempe-
ratura, luminosidade e silêncio.

– Evitar uso de telas pelo menos 1 hora antes do 
horário habitual de dormir.

– Orientar aos pais usarem a mesma estratégia. 

– Encorajar a criança a adormecer na própria 
cama/berço e no seu quarto.

– Objetos de transição (como bonecas, fraldas 
de pano, cobertores) podem ser utilizados para 
crianças pequenas.

– Evitar bebidas (chocolate, café, refrigerante) e 
medicações que sejam estimulantes perto do 
horário habitual de dormir.
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Elena Marta Amaral dos Santos

AP - SOCIEDADE AMAPAENSE DE PEDIATRIA:

Rosenilda Rosete de Barros

BA - SOCIEDADE BAIANA DE PEDIATRIA:

Dolores Fernandez Fernandez

CE - SOCIEDADE CEARENSE DE PEDIATRIA:

Anamaria Cavalcante e Silva

DF - SOCIEDADE DE PEDIATRIA DO DISTRITO FEDERAL:

Renata Belem Pessoa de Melo Seixas

ES - SOCIEDADE ESPIRITOSSANTENSE DE PEDIATRIA:

Roberta Paranhos Fragoso

GO - SOCIEDADE GOIANA DE PEDIATRIA:

Marise Helena Cardoso Tófoli

MA - SOCIEDADE DE PUERICULTURA E PEDIATRIA  

DO MARANHÃO:

Marynea Silva do Vale

MG - SOCIEDADE MINEIRA DE PEDIATRIA:

Cássio da Cunha Ibiapina

MS - SOCIEDADE DE PED. DO MATO GROSSO DO SUL:

Carmen Lucia de Almeida Santos

MT - SOCIEDADE MATOGROSSENSE DE PEDIATRIA:

Paula Helena de Almeida Gatass Bumlai

PA - SOCIEDADE PARAENSE DE PEDIATRIA:

Vilma Francisca Hutim Gondim de Souza

PB - SOCIEDADE PARAIBANA DE PEDIATRIA:

Leonardo Cabral Cavalcante

PE - SOCIEDADE DE PEDIATRIA DE PERNAMBUCO:

Katia Galeão Brandt

PI - SOCIEDADE DE PEDIATRIA DO PIAUÍ:

Anenisia Coelho de Andrade

PR - SOCIEDADE PARANAENSE DE PEDIATRIA:

Kerstin Taniguchi Abagge

RJ - SOCIEDADE DE PEDIATRIA DO ESTADO  

DO RIO DE JANEIRO: 

Katia Telles Nogueira

RN - SOCIEDADE DE PEDIATRIA RIO GRANDE  

DO NORTE:

Katia Correia Lima

RO - SOCIEDADE DE PEDIATRIA DE RONDÔNIA:

Wilmerson Vieira da Silva

RR - SOCIEDADE RORAIMENSE DE PEDIATRIA:

Mareny Damasceno Pereira

RS - SOCIEDADE DE PEDIATRIA DO RIO GRANDE DO SUL:

Sérgio Luis Amantea

SC - SOCIEDADE CATARINENSE DE PEDIATRIA:

Rosamaria Medeiros e Silva

SE - SOCIEDADE SERGIPANA DE PEDIATRIA:

Ana Jovina Barreto Bispo

SP - SOCIEDADE DE PEDIATRIA DE SÃO PAULO:

Sulim Abramovici

TO - SOCIEDADE TOCANTINENSE DE PEDIATRIA:

Elaine Carneiro Lobo

DIRETORIA DE PATRIMÔNIO COORDENAÇÃO:

Fernando Antônio Castro Barreiro (BA) 

Cláudio Barsanti (SP)

Edson Ferreira Liberal (RJ)

Sergio Antônio Bastos Sarrubo (SP) 

Maria Tereza Fonseca da Costa (RJ)

ACADEMIA BRASILEIRA DE PEDIATRIA

PRESIDENTE:

Mario Santoro Júnior (SP)

VICE-PRESIDENTE:

Luiz Eduardo Vaz Miranda (RJ)

SECRETÁRIO GERAL:

Jefferson Pedro Piva (RS)

DIRETORA DE COMUNICAÇÃO

Conceição Ap. de Mattos Segre (SP)

DEPARTAMENTOS CIENTÍFICOS

• Adolescência

• Aleitamento Materno

• Alergia

• Bioética

• Cardiologia

• Emergência

• Endocrinologia

• Gastroenterologia

• Genética

• Hematologia

• Hepatologia

• Imunizações

• Imunologia Clínica

• Infectologia

• Medicina da Dor e Cuidados Paliativos

• Nefrologia

• Neonatologia

• Neurologia

• Nutrologia

• Oncologia

• Otorrinolaringologia

• Pediatria Ambulatorial

• Ped. Desenvolvimento e Comportamento

• Pneumologia

• Reumatologia

• Saúde Escolar

• Segurança

• Sono

• Suporte Nutricional

• Terapia Intensiva

• Toxicologia e Saúde Ambiental

GRUPOS DE TRABALHO

• Atividade física

• Cirurgia pediátrica

• Criança, adolescente e natureza

• Doenças raras

• Drogas e violência na adolescência

• Metodologia científica

• Oftalmologia pediátrica

• Pediatria e humanidade

• Saúde mental


