MATERNIDADE COM PROPOSITO & BEBE PUPA

GUIA DE BOLSO

SONO E ROTINA
DO BEBE

¥ Do nascimento aos 6 meses

Para observar, acolher e construir o seu caminho.

Um presente para a sua familia

Carine Protasio e Maternidade com Propésito



MATERNIDADE COM PROPOSITO & BEBE PUPA

BOAS-VINDAS

Antes de comecarmos

Talvez vocé esteja segurando este guia com um bebé no colo, a casa em siléncio por alguns
minutos e muitas perguntas na cabeca. Ou talvez o seu bebé ainda nem tenha nascido, mas
vocé ja queira compreender um pouco melhor como serdo as primeiras noites.

Quero te contar algo importante: nos primeiros meses, 0 sono nao costuma seguir um
roteiro previsivel. O bebé estd conhecendo o mundo, aprendendo a regular o préprio corpo
e contando muito com a presenca de quem cuida dele. Isso nao significa que vocé esteja
fazendo algo errado.

Este guia foi pensado para acompanhar vocé do nascimento aos 6 meses, explicando o que
muda ao longo do caminho e como reconhecer necessidades reais, sem transformar cada
despertar em um problema a resolver.

Como usar este guia

Leia por partes, volte quando precisar e escolha apenas aquilo que fizer sentido para a
sua familia. Vocé nao precisa colocar tudo em pratica hoje. O objetivo é ampliar o seu
olhar, ndo acrescentar mais uma cobranca.

Este material € um presente da parceria entre a Bebé PUPA e a Maternidade com Propdsito. Ele é educativo e
nao substitui o acompanhamento pediatrico individualizado.

Uma lente, ndo uma receita.
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MATERNIDADE COM PROPOSITO & BEBE PUPA

QUEM ESTA COM VOCE

Prazer, sou a Carine

Sou Carine Protasio, fisioterapeuta, consultora de sono infantil, mde de Mauricio e Vicente e
criadora da Maternidade com Propdsito. Meu trabalho reldne estudo sobre sono e
desenvolvimento infantil e aquilo que a prépria maternidade me ensinou: maes nao precisam
de mais cobrancas. Precisam de orientacao confidvel, escuta e espaco para construir
escolhas possiveis.

A Maternidade com Propésito nasceu desse desejo de oferecer conhecimento sem retirar da
mae a confianca naquilo que observa todos os dias. Nao acredito em uma rotina perfeita que
sirva para todos os bebés. Acredito em compreender o que o bebé comunica, responder com
presenca e criar oportunidades para que ele se desenvolva no seu tempo.

Nossa forma de caminhar: OR&O

Observar o que o bebé demonstra. Responder as necessidades com sensibilidade.
Oportunizar experiéncias adequadas ao seu desenvolvimento, respeitando a realidade
da familia.

Talvez, ao terminar esta leitura, vocé nao tenha um horario exato para cada soneca. Mas terd
perguntas melhores para fazer e mais elementos para decidir com seguranca. Esse é o
comeco de uma rotina com propésito.

MINHA FAMILIA

E na vida com quem eu amo
gue muitas das perguntas
gue me movem também
ganham sentido.

Uma lente, ndo uma receita. 03



MATERNIDADE COM PROPOSITO & BEBE PUPA

A EDUCAGCAO DO SONO COMEGA COM CONHECIMENTO

Por que a educacao do sono comeca
antes mesmo do nascimento?

O conhecimento que vocé constroi hoje pode transformar a maneira como vai
viver 0s primeiros meses com seu bebé.

Quando pensamos na chegada de um bebé, € natural que nossa atencao esteja voltada para o
enxoval, o parto, a amamentacao e todos os cuidados que serdo necessarios. Mas existe algo
que muitas familias s6 comegam a procurar quando o cansaco ja tomou conta da casa: o
conhecimento sobre o sono infantil.

E eu quero te convidar a olhar para isso de outra maneira.

Educar o sono nao significa ensinar um recém-nascido a dormir sozinho, estabelecer horarios
rigidos ou esperar que ele passe a noite inteira dormindo. Significa, antes de tudo,
compreender como 0 sono se desenvolve, reconhecer as necessidades do bebé e aprender a
construir uma rotina que ofereca seguranca, previsibilidade e oportunidades adequadas de
descanso.

E sabe por que considero tdo importante comecar essa educacao ainda na gestacao? Porque,
quando o bebé nasce, a mae também esta vivendo uma transformacgéo profunda. Seu corpo
esta se recuperando, suas emocdes estdo sendo reorganizadas e, muitas vezes, o descanso
passa a acontecer em pequenos intervalos. Nesse cenario, tomar decisfes pode se tornar
muito mais dificil.

A exaustdo muda a maneira como enxergamos 0s problemas. Aquilo que poderia ser
conduzido com tranquilidade acaba sendo resolvido no improviso, simplesmente porque
estamos cansadas demais para pensar em outra possibilidade. E, aos poucos, a familia pode
entrar em um ciclo de noites dificeis, sonecas desorganizadas e tentativas constantes de
encontrar alguma coisa que funcione.

E nesse momento que muitas mées percebem que o bebé s6 consegue adormecer de uma
determinada maneira: mamando, sendo embalado ou permanecendo no colo. Quero que vocé
entenda uma coisa: nao existe nada de errado em acolher, amamentar ou oferecer colo
para ajudar um bebé a dormir. O problema pode surgir quando essa se torna a Unica forma

Uma lente, ndo uma receita.
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MATERNIDADE COM PROPOSITO & BEBE PUPA

A EDUCAGCAO DO SONO COMEGA COM CONHECIMENTO

possivel de adormecer e, com o passar do tempo, essa dindmica deixa de ser sustentavel para
a familia.

Quanto mais um padrao se repete, mais familiar ele pode se tornar para o bebé. Isso néo
significa que seja impossivel transforma-lo depois, mas que algumas mudanc¢as podem exigir
mais tempo, consisténcia e acolhimento.

Por isso, quando uma mae conhece o desenvolvimento do sono desde o inicio, ela ganha algo
muito valioso: a possibilidade de fazer escolhas antes que a exaustao comece a decidir por ela.

Quem conduz essa educacao?

Eu acredito que a responsabilidade de conduzir a rotina familiar pertence aos adultos. E a méae,
junto aos demais cuidadores, quem organiza o ambiente, estabelece referéncias, observa os
horarios, oferece oportunidades de descanso e constroi, pouco a pouco, os habitos da casa.

Mas existe uma diferenca entre conduzir e controlar.

Um recém-nascido ainda ndao tem maturidade para seguir horarios estabelecidos pelos adultos.
Ele precisa se alimentar conforme suas necessidades, dormir em diferentes momentos do dia
e receber ajuda para se regular. Por isso, educar o sono também exige flexibilidade para
reconhecer aquilo que ainda ndo esta sob nosso controle.

O bebé nao precisa comandar a rotina da familia, mas suas
necessidades precisam participar das decis6es de quem a conduz.

E justamente nesse equilibrio que o conhecimento faz diferenca. Quando vocé entende o que
esperar de cada fase, consegue organizar melhor o dia, identificar sinais de cansaco, antecipar
algumas necessidades e construir habitos de maneira gradual, sem transformar cada despertar
ou cada soneca dificil em um problema.

E, principalmente, passa a compreender que nem tudo precisa ser resolvido imediatamente.
Algumas situacdes pedem ajustes na rotina, outras exigem acolhimento e muitas fazem parte
do amadurecimento natural do bebé.

Uma lente, ndo uma receita.
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MATERNIDADE COM PROPOSITO & BEBE PUPA

A EDUCAGCAO DO SONO COMEGA COM CONHECIMENTO

Conhecimento traz seguranca para maternar

Uma méae informada ndo € aquela que consegue controlar todas as noites ou fazer seu bebé
dormir perfeitamente. E aquela que compreende melhor o que esta acontecendo e, por isso,
consegue tomar decisdes com mais clareza, mesmo quando a realidade ndo acontece como
ela imaginou.

A educacéo do sono comecga assim: com uma méae que aprende a observar, responder e
oportunizar. Uma mae que entende que pode oferecer colo sem abrir médo de construir habitos,
estabelecer uma rotina sem ignorar as necessidades do filho e conduzir com seguranga sem
precisar controlar tudo.

Esse é o meu convite para vocé ao longo deste guia: ndo espere chegar ao limite da exaustao
para comecar a compreender o sono do seu bebé.

O conhecimento que chega antes do cansaco pode ajudar vocé a
atravessar os desafios com mais segurancga, consciéncia e leveza.

Porque educar o sono n&o € apenas sobre fazer um bebé dormir. E também sobre oferecer a
familia condi¢des para descansar, se relacionar e viver essa fase com mais equilibrio.

Uma lente, ndo uma receita.

Carine Protasio - Maternidade com Propdsito

Uma lente, ndo uma receita.
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MATERNIDADE COM PROPOSITO & BEBE PUPA

ENTENDENDO O COMECO

O sono esta amadurecendo

No inicio da vida, os periodos de sono e vigilia sao distribuidos ao longo das 24 horas. O
recém-nascido ainda esta amadurecendo o ritmo biolégico que ajuda a distinguir dia e noite,
e os despertares para se alimentar, receber conforto ou ser cuidado fazem parte desse
processo.

Com o passar das semanas, o organismo vai recebendo pistas do ambiente, a distribuicdo do
sono muda e alguns periodos noturnos podem se alongar. Nao acontece da mesma forma
nem no mesmo momento para todos os bebés. Um bebé que acorda mais vezes ndo é, por
isso, menos desenvolvido do que outro.

Trés ideias que vale guardar

O sono é uma necessidade bioldgica. Nao é um comportamento que o bebé escolhe para
agradar ou desafiar alguém. Por isso, a primeira pergunta ndo é “como faco dormir?”, mas “o
gue pode estar dificultando esse descanso?”.

A ajuda do adulto é esperada. Colo, alimentacao, contato e previsibilidade podem participar
do processo de adormecer, sobretudo nos primeiros meses. A presenca nao precisa ser
tratada como um erro.

Despertar nao significa fracasso. O mais importante é observar o conjunto: crescimento,
alimentacao, saude, conforto, desenvolvimento e como a familia esta conseguindo

atravessar essa fase.

Um olhar mais gentil

Em vez de comparar a noite do seu bebé com a de outra familia, procure reconhecer o
gue estd mudando no préprio bebé. Essa observacao é muito mais util do que
perseguir um numero ideal de horas.

Uma lente, ndo uma receita.
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MATERNIDADE COM PROPOSITO & BEBE PUPA

DO NASCIMENTO AS 6 SEMANAS

Primeiros encontros

Nessas primeiras semanas, os dias podem parecer uma sucessao de mamadas, trocas de
fralda, colo e pequenos periodos de sono. E comum que o bebé durma em intervalos
irregulares e precise de bastante proximidade para se reorganizar. Nao ha necessidade de
forcar horarios fixos quando o corpo dele ainda esta se adaptando a vida fora do utero.

A alimentacdo tem prioridade e pode exigir despertares frequentes, inclusive a noite. A
orientacao sobre intervalos entre mamadas e sobre acordar ou ndo o bebé para alimentar-se
deve seguir a avaliacdo do pediatra, especialmente quando existe prematuridade, dificuldade
de ganho de peso ou alguma condicao clinica.

O que pode ajudar nessa fase?

Durante o dia, aproveite a luz natural e mantenha os sons habituais da casa, sem precisar
produzir siléncio absoluto. A noite, diminua a iluminacio e as interacdes muito estimulantes.
Essas diferencas suaves comecam a apresentar ao bebé os sinais de dia e noite, mas ndo sao
uma promessa de noites longas.

Observe o conforto, a temperatura, a fome, os momentos de alerta e a necessidade de
aconchego. Segurar o bebé acordado no colo, conversar baixinho e oferecer presenca
podem ser recursos importantes. Quando o adulto sentir sono, o bebé precisa ser colocado
no préprio espaco seguro para dormir.

Para lembrar

O objetivo das primeiras semanas nao é fazer o bebé “aprender a dormir sozinho”. E
ajuda-lo a sentir-se cuidado enquanto seu organismo amadurece.

Uma lente, ndo uma receita. 08



MATERNIDADE COM PROPOSITO & BEBE PUPA

ENTRE 6 E 12 SEMANAS

Pequenas pistas de rotina

Aos poucos, vocé pode notar periodos de alerta mais definidos e algumas mudancas na
duracao dos sonos. Ha bebés que comecam a concentrar mais descanso a noite; outros
seguem acordando com frequéncia. Ambos precisam ser compreendidos dentro da prépria
historia de crescimento e alimentacao.

Neste momento, a rotina pode ganhar forma a partir de uma sequéncia simples, e ndo de um
relégio rigido. Por exemplo: acordar, alimentar-se, trocar a fralda, ter um momento de
interacao e, quando surgirem sinais de cansaco, preparar o préximo descanso. O tempo
entre essas etapas pode variar bastante.

Experimente uma transicao tranquila

Quando perceber que o bebé esta ficando menos interessado no ambiente, procure reduzir
estimulos. Um pouco menos de luz, uma voz mais baixa, a troca de fralda e alguns minutos
de aconchego ja podem formar um ritual reconhecivel. Se um dia ele precisar de mais ajuda
ou dormir em outro horario, isso ndao desmancha todo o trabalho.

Pergunta que orienta

“O que meu bebé costuma demonstrar pouco antes de precisar dormir?” Essa
pergunta vale mais do que tentar encaixa-lo em uma tabela de horarios.

Uma lente, ndo uma receita.
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MATERNIDADE COM PROPOSITO & BEBE PUPA

POR VOLTA DOS 3 E 4 MESES

Quando o sono muda

Entre o terceiro e o quarto més, muitas familias percebem mudancas: o bebé fica mais atento
ao que acontece ao redor, pode se distrair com facilidade e o sono parece diferente daquele
das primeiras semanas. Esse periodo costuma ser chamado de “regressdo”, mas o termo
pode dar a impressao de que o bebé esta andando para tras. Em geral, estamos observando
um organismo em desenvolvimento.

Pode haver mais despertares ou necessidade de ajuda para voltar a dormir, mas nao existe
uma mudanca igual para todos. Também vale lembrar que desconfortos, doencas,
alimentacao e alteracdes na rotina podem influenciar o sono.

Como atravessar essa fase?

Mantenha referéncias simples: um ambiente adequado, uma sequéncia curta antes de dormir
e respostas consistentes as necessidades do bebé. Se as sonecas ficarem dificeis, observe
qguando o cansaco costuma aparecer e ajuste o momento de oferecer descanso, sem se
prender a uma janela exata.

Se vocé deseja mudar alguma forma de adormecer que se tornou cansativa, nao precisa fazer
isso de maneira abrupta. Primeiro compreenda o que funciona, quais recursos o bebé ja
aceita e quanto apoio a familia consegue oferecer. Mudancas delicadas também podem
acontecer em passos pequenos.

Nao é uma corrida

Desenvolvimento nao significa que o bebé precise, aos 4 meses, dormir a noite inteira
ou abandonar toda ajuda. O que funciona precisa fazer sentido para vocés.

Uma lente, ndo uma receita.
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MATERNIDADE COM PROPOSITO & BEBE PUPA

POR VOLTA DOS 5 E 6 MESES

Mais descobertas, novos ritmos

Nessa fase, o bebé costuma estar mais interessado em pessoas, movimentos e experiéncias.
Alguns periodos de vigilia ficam mais longos e a distribuicao das sonecas pode mudar. Ao
mesmo tempo, a necessidade de descanso continua grande, e dias muito estimulantes
podem exigir mais acolhimento na hora de dormir.

A rotina fica mais clara quando vocé identifica alguns pontos relativamente previsiveis: como
comeca a manha, em que momentos aparecem sinais de cansaco, como a familia organiza as
sonecas e qual sequéncia costuma anteceder a noite. Nao é preciso controlar cada minuto
para que o bebé reconheca essas referéncias.

Construindo habitos possiveis

Escolha um ou dois elementos que possam ser repetidos com facilidade. Talvez seja fechar
as cortinas, trocar a roupa, cantar sempre a mesma musica e dar colinho antes de colocar o
bebé no berco. O ritual ndo precisa ser longo ou sofisticado; ele precisa ser vidvel e
acolhedor.

Se a familia desejar trabalhar, aos poucos, uma forma diferente de iniciar o sono, faca isso
com atencao a resposta do bebé. Choro intenso, desconforto ou necessidades nao atendidas
pedem uma reavaliacao. E os despertares noturnos ainda podem acontecer, inclusive para
alimentacao.

Um detalhe importante

O avanco do desenvolvimento motor muda os cuidados com roupas e acessoérios de
sono. Ao aparecerem tentativas de rolar, qualquer produto que faca contencao do
tronco ou dos bracos precisa ser interrompido. Prefira vestimentas que permitam
movimentos livres.

Uma lente, ndo uma receita. 11



MATERNIDADE COM PROPOSITO & BEBE PUPA

APRENDENDO A OBSERVAR

O bebé mostra o caminho

Nao existe um Unico sinal de sono que sirva para todos os bebés. Alguns comecam a desviar
o olhar e perder o interesse pela brincadeira; outros bocejam, esfregam o rosto ou ficam
mais sensiveis ao barulho. H4 também momentos em que a agitacao é confundida com
energia, embora o bebé ja esteja cansado.

Em vez de transformar um gesto isolado em diagndstico, observe um conjunto de pistas e o
contexto. Quanto tempo ele estd acordado? Acabou de se alimentar? Houve muito
estimulo? Esta confortavel? Como costuma reagir quando vocé o leva para um ambiente
mais calmo?

Um pequeno exercicio de OR&O

Observar: durante dois ou trés dias, repare nos sinais que aparecem antes das sonecas e na
forma como o bebé desperta.

Responder: se ele mostra cansaco, ofereca uma transicao tranquila. Se parece estar com
fome, desconfortavel ou precisando de contato, comece por essa necessidade.

Oportunizar: ajuste algo simples: menos estimulo, um ritual curto ou uma oportunidade de

descanso um pouco antes, e observe novamente.

A rotina comeca no encontro

Observar nao é vigiar. E reconhecer padrées com curiosidade e usar essas pistas para
decidir com mais seguranca.

Uma lente, ndo uma receita.
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MATERNIDADE COM PROPOSITO & BEBE PUPA

UM DIA DE CADA VEZ

Rotina é sequéncia, nao prisao

Muitas maes perguntam qual é a rotina ideal de um bebé de dois, quatro ou seis meses.
Entendo a vontade de ter uma referéncia, sobretudo quando o cansaco é grande. Mas, antes
de distribuir o dia em horarios, prefiro olhar para o fluxo que ja existe na casa.

Manha

Ao despertar, observe fome, fralda, disposicao e vontade de interagir. A luz natural e uma
atividade tranquila ajudam a marcar o comeco do dia. Quando o cansaco aparecer, ofereca
uma oportunidade de soneca.

Ao longo do dia

Alimentacao, contato, brincadeiras adequadas a idade e descansos se alternam. Alguns dias
serdao mais previsiveis; outros, menos. Depois de um passeio, vacina, doenca ou noite
diferente, talvez seja necessario adaptar o ritmo e oferecer mais apoio.

Final do dia e noite

Reduza gradualmente os estimulos e escolha uma sequéncia simples que seja possivel
repetir: higiene, roupa confortavel, alimentacao conforme a necessidade, aconchego e
espaco seguro para dormir. Nos despertares, mantenha a interacdo calma e responda ao que
o bebé precisa.

Uma rotina possivel € uma rotina viva

O objetivo n3o é acertar o reldgio. E criar referéncias que ajudem o bebé e que a
familia consiga sustentar.

Uma lente, ndo uma receita.



MATERNIDADE COM PROPOSITO & BEBE PUPA

A BASE DE TUDO

Sono seguro vem primeiro

Independentemente da idade, do tipo de ritual ou do produto usado para dormir, a
seguranca do ambiente deve ser a prioridade. Algumas medidas sao especialmente
importantes durante todo o primeiro ano de vida.

Posicao: coloque o bebé de barriga para cima para todos os sonos, inclusive as sonecas. Nao
o coloque de lado ou de barriga para baixo para iniciar o sono.

Superficie: prefira berco ou moisés adequado, com colchao firme, plano e lencol justo. Nao
coloque travesseiro, protetores laterais, naninhas, mantas soltas ou brinquedos dentro do
espaco de sono.

Proximidade: nos primeiros 6 meses, é recomendado que o bebé durma no mesmo quarto
dos cuidadores, mas em uma superficie separada. Evite adormecer com o bebé em sof3,
poltrona ou cama de adulto.

Temperatura: evite excesso de roupa ou aquecimento. Mantenha cabeca e rosto
descobertos, observe sinais de calor e vista o bebé de acordo com a temperatura do
ambiente.

Durante o dia: o tempo de brucos, quando o bebé estd acordado e supervisionado, ajuda no
desenvolvimento motor. Para dormir, a posicao inicial continua sendo de barriga para cima.

O que realmente protege

Nenhum charutinho, monitor ou acessério de sono comprovadamente previne a
sindrome da morte subita infantil. Sono seguro depende sobretudo do ambiente e dos
cuidados recomendados.

Uma lente, ndo uma receita. 14



MATERNIDADE COM PROPOSITO & BEBE PUPA

QUANDO PROCURAR AJUDA

Nem tudo é questao de rotina

Nem toda noite dificil pede uma mudanca de habito. As vezes, o bebé precisa de uma
avaliacao de saude, e a familia também precisa de suporte. Vale procurar o pediatra quando
os despertares vierem acompanhados de dificuldade persistente para se alimentar,
preocupacao com o ganho de peso, dor importante, ronco frequente ou outros sinais de
desconforto.

Se houver pausas na respiracao, dificuldade respiratdria, coloracao azulada, grande
dificuldade para despertar ou sinais de doenca grave, procure atendimento de urgéncia. Em
bebés pequenos, febre também pode exigir avaliacdo imediata conforme a idade.

A exaustao materna merece atencao. Se vocé esta tdo cansada que teme adormecer
segurando o bebé, vale reorganizar o cuidado com outro adulto de confianca e preparar
alternativas de descanso seguro. Pedir ajuda ndo é desistir de cuidar; € uma forma de
proteger vocés dois.

Para os dias dificeis

Uma pergunta til é: “O que podemos ajustar no ambiente, na divisdo dos cuidados ou
nas expectativas para que a nossa familia fiqgue um pouco mais amparada?”

Nenhum material gratuito consegue avaliar uma situacao individual. Use este guia como ponto de partida para
conversar com os profissionais que acompanham o seu bebé.

Uma lente, ndo uma receita.
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MATERNIDADE COM PROPOSITO & BEBE PUPA

SEU ESPACO DE OBSERVACAO

Um pequeno mapa do bebé

N&o é um diario para fiscalizar horarios. E um convite para perceber o que se repete e
encontrar pequenas possibilidades de ajuste. Vocé pode preencher por dois ou trés dias, ou
apenas guardar estas perguntas para lembrar depois.

Quando o bebé pareceu mais descansado?

Quais sinais apareceram antes de uma soneca?

O que ajudou nos momentos de desconforto?

Como foi o ambiente antes do sono noturno?

O que podemos tornar mais leve amanha?

Leve esta ideia com vocé

O seu bebé nao precisa caber em uma tabela. A rotina é construida na relacao entre as
necessidades dele e as possibilidades reais da sua familia.

Uma lente, ndo uma receita.
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MATERNIDADE COM PROPOSITO & BEBE PUPA

NOSSA CONVERSA CONTINUA

Vocé nao precisa caminhar sozinha

Espero que estas paginas tenham colocado um pouco mais de clareza onde antes havia
duvidas. O comeco da maternidade pode ser intenso, e ndo existe um unico jeito de
organizar o sono e a rotina. Ha, porém, maneiras mais conscientes de observar o bebé,
responder as suas necessidades e construir referéncias que facam sentido para a familia.

Se quiser aprofundar essa caminhada, conhecer os contetidos da Maternidade com
Propdsito ou conversar sobre o seu momento, vocé encontrarad os caminhos abaixo. Vou
ficar feliz em ter vocé por perto.

CONHECA A COMUNIDADE MCP

Aulas, encontros e acompanhamento acolhedor

INSTAGRAM - @CARINEPROTASIO

Conteuidos sobre sono, rotina e desenvolvimento

SITE - CARINEPROTASIO.COM

Conheca meu trabalho e os materiais da MCP

WHATSAPP - FALE COMIGO

Envie uma mensagem diretamente pelo WhatsApp

Com carinho,

Carine Protasio

Fisioterapeuta - Consultora de sono infantil - Mae

Uma lente, ndo uma receita.

17


https://carineprotasio.com/comunidade-maternidade-com-proposito/
https://www.instagram.com/carineprotasio?obrf=Z2VlcHJ5cWF5c2x0
https://carineprotasio.com
https://wa.me/message/L4ETHZYVBAWBH1

MATERNIDADE COM PROPOSITO & BEBE PUPA

PARA CONTINUAR ESTUDANDO

Fontes e transparéncia

Este guia reune orientacoes educativas e sinteses autorais alinhadas a filosofia da
Maternidade com Propdsito. Os marcos de desenvolvimento e os padroes de sono sao
descritos como tendéncias, ndo como metas universais. Recomendacoes de seguranca tém
prioridade sobre alegacdes comerciais de produtos.

CDC - Sono seguro para bebés

Orientacoes sobre posicado, berco, ambiente e divisdo do quarto

AAP / HealthyChildren - Charutinhos e seguranca

Quando interromper a contencao e como avaliar roupas de dormir

NHS - Ajudando o bebé a dormir

Variabilidade do sono, diferenciacao dia/noite e rotinas simples

Bebé PUPA - Perguntas frequentes

Composicao téxtil e caracteristicas dos modelos da marca

Sobre este material

Distribuicao gratuita para participantes da campanha PUPA. Uso educativo e nao
substitutivo da avaliacao de saude. Nao ha promessa de resultado ou recomendacao
de um método universal.

Créditos: Conteudo educativo: Carine Protasio e Maternidade com Propdésito. Edicdo especial em parceria com a Bebé
PUPA. Novembro de 2026.

Uma lente, ndo uma receita.
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https://www.cdc.gov/sudden-infant-death/sleep-safely/
https://www.healthychildren.org/English/ages-stages/baby/diapers-clothing/Pages/Swaddling-Is-it-Safe.aspx
https://www.nhs.uk/baby/caring-for-a-newborn/helping-your-baby-to-sleep/
https://www.bebepupa.com.br/perguntas-frequentes/


