Dormir para Crescer: A Importancia da Sesta na Primeira
Infancia

“A sesta nas criangas em idade pré-escolar é fundamental para a consolidacao da
memoria, reforcando o que foi aprendido durante o dia”

(AASM - American Academy of SLEEP EDUCATION, 2013)

Nao parecem existir duvidas quanto ao facto de o ato de dormir a sesta constituir uma
necessidade biolégica imprescindivel durante a primeira infancia. Nao obstante,
apesar de ser uma atividade que devia integrar naturalmente as rotinas das criancgas,
de modo a assegurar o seu bom desenvolvimento fisico, cognitivo e socioemocional, é
muitas vezes considerada um “luxo”.

Existem diversas evidéncias cientificas e recomendacodes profissionais que demonstram
que o periodo de descanso diurno infantil tem um papel protetor e potenciador de
aprendizagens, bem como de regulacdao emocional. (Vasconcelos, Prior, et al., 2017)

Nos adultos, a sesta pode, por vezes, compensar uma noite de sono mal dormida, mas,
para as criangas pequenas, constitui em si uma necessidade fisiolégica.

Do ponto de vista cognitivo, as sestas favorecem a consolidagao das aprendizagens. As
criancas que dormem apds momentos de aprendizagem apresentam um melhor
desempenho em tarefas que exijam memorizagao imediata, comparativamente as
criangas que nao fizeram a sesta (Mednick, 2013).

FIGURA 1 — CRIANGA A DORMIR NUMA CAMA (FREEPIK.COM, N.D.)

Especialistas (Spencer et al., A nivel comportamental e emocional, 2016)comprovam
que, a nivel comportamental e emocional, a privacdo de repouso pds-almoco se
evidencia, muitas vezes, nas criangas através de maior irritabilidade e menor tolerancia
a frustracao, resultantes de uma regulacido emocional mais demorada. Pode ainda
conduzir, ao final do dia, a uma coordenagcao motora dificultada. Estes padrdes
comportamentais sdo frequentemente interpretados de forma errada como problemas
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de conduta ou hiperatividade, quando, na realidade, sao reflexos de fadiga acumulada
e de uma consequente redugcdo da capacidade de autorregula. Garantir por isso,
periodos de repouso reduz estes comportamentos e melhora a disponibilidade da
crianca para aprender e socializar. Do ponto de vista da saude fisica, pesquisas (Miller
et al., 2015) relacionam o ciclo de sono infantil (noturno e diurno) com o aumento do
risco de desenvolvimento de excesso de peso e de alteragdes metabdlicas ja na
infancia. O menor nimero de horas de sono infantil também se associa a um aumento
da probabilidade de a crianga vir a apresentar, mais tarde, problemas cardiovasculares,
como pressao arterial elevada. Problemas de ansiedade e depressao precoces também
parecem ser influenciados por uma menor qualidade do sono infantil.

Nos primeiros anos de vida, as criangas enfrentam diversos desafios de aprendizagem.
Um dos maiores desafios na infancia é assimilar grandes quantidades de informacgao
enquanto o sistema nervoso central ainda esta em plena maturagdo. As estruturas
cerebrais fundamentais para um bom desempenho das capacidades de memébria,
raciocinio e autorregulagao nao funcionam de forma tao eficiente como as de um adulto
e, por isso, consomem muita energia. E ai que a importancia da sesta se revela: é
durante o sono, em particular apés o almogo, que o cérebro infantil consegue
“recuperar”, reorganizar e consolidar as aprendizagens adquiridas desde que acordou
(Conseil Scientifique de 'Education Nationale de la République Francaise, 2022)

Segundo (Spencer & Riggins, 2022), com 0 amadurecimento cerebral, a capacidade de
armazenamento de memoaria torna-se mais eficaz e menos dependente de periodos
diurnos de sono. Esse aumento de eficiéncia conduz, de forma natural, a transicao para
um sono exclusivamente noturno. Contudo, e a semelhanca de outros marcos de
desenvolvimento, ndo é possivel prever com exatiddo quando esta necessidade se
extingue. Por este motivo, compreender a importancia da sesta e acompanhar o seu
desenvolvimento ajuda as familias e os profissionais da Educacao, a apoiarem melhor
as criancas no momento da sesta, quer na escola, quer em casa.

Em Portugal, a (Vasconcelos, Prior, et al., 2017) e a (Associagao Portuguesa do Sono,
2024) tém recomendado a promocao e facilitagdo da sesta ao longo dos primeiros anos
de vida e até ao final da idade pré-escolar. Para estas entidades, a sesta deve ser uma
pratica transversal, comum, quer as criancas integrem Instituicdes do setor publico,
privado ou social. A sesta é vista pelos especialistas como um direito infantil, a ser
assegurado pelas familias e comunidades educativas, mesmo que possa exigir esforgos
diversos por parte destas. A retirada indiscriminada da sesta por motivos de gestao, tais
como auséncia de espaco e rotinas rigidas pode ter custos demasiado elevados para a
aprendizagem, o comportamento e saude das criangas. Por conseguinte, as Instituicdes
educativas e as familias devem garantir condicdes organizacionais e materiais
adequadas, através de espagos fisicos tranquilos e seguros, bem como de horarios
erX|ve|s que respeltem a individualidade de cada crianga. Mesmo que as criangas néo

ERE | TR, oV TSR 1| adormegam durante a
’ sesta, muitas beneficiam
do periodo de calma que
esta proporciona, pelo
que €& fundamental
assegurar a sua
realizacédo e Vvigilancia.
No final de contas, as
criancas necessitam
apenas da nossa
criatividade e atencao
para que este momento
de descanso tao
essencial seja garantido.

FIGURA 2 — CRIANCA A DORMIR AO AR LIVRE (LORINA 2023)

Catarina Afonso Santos novembro 2025 O Pom-Pom - Jardim de Infancia



Se notarmos que criangas em idade pré-escolar ja ndo necessitam de dormir durante o
dia, um periodo de repouso de 20 a 30 minutos pode ser suficiente. E, se por vezes nos
encontramos num local publico seguro e percebemos que a crianga esta cansada,
porque nao deixa-la dormir, mesmo que o local ndo seja o habitual? Afinal, facilitar o
momento da sesta é oferecer as criangas espaco para crescer, aprender e equilibrar o
corpo e a mente. E promover um pequeno descanso que faz toda a diferenga no seu
desenvolvimento.
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