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‘“Nao quero
perder tempo!”

A frase que todo pai e mae
jaouviu.

Carlinhos chorava muito na hora
de ir dormir. Para ele, o sono era
um tempo perdido, uma
interrupcao da brincadeira e uma
despedida da sua companheira
inseparavel, a bola.




A Ciéncia por Tras das Lagrimas:
O Sono Como Regulador Emocional.

A resisténcia de Carlinhos em “perder tempo” € um reflexo da dificuldade em
processar emocgoes. A ciéncia mostra que o sono € fundamental para o
equilibrio emocional. A falta dele pode intensificar sentimentos de frustracao
e ansiedade, tornando a hora de dormir uma batalha.
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Uma Visita Inesperada na Janela.

De repente, o choro € interrompido quando ele olha para a janela e vé quatro
criancas. Elas entram e se apresentam: “Ola, nds somos a Turma do Soninho!
Estamos aqui para te mostrar que na rua tudo continua”.

Personagens: Nico, Nany, Nana e Nina.
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A Licao que Deu
Origem ao Nome.

A turma ganhou esse apelido na
escola. Certa vez, eles decidiram
perambular a noite toda para que |
o dia nunca acabasse.

O resultado? No dia seguinte,
estavam tao exaustos que nao
conseguiram assistir
a aula.




O Cerebro Precisa de Descanso para Aprender
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A experiéncia da Turma do Soninho ilustra um fato crucial: a privacao de sono
prejudica diretamente a capacidade de aprendizado e atencao. Sem um descanso
adequado, a concentracao e a capacidade cognitiva necessarias para absorver
novas informacoes sao severamente comprometidas.
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Pense Nisso: O Sono é o Carregador
de Bateria do Seu Filho.

Se a crianca ndo for “conectada” ao descanso durante a noite, ela ndo terd a
energia necessaria para “funcionar”, brincar e aprender quando o novo dia
comecar. O sono nao é tempo perdido, € tempo de recarga.
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A turma leva Carlinhos paraum =
passeio, mostrando a vida noturnaidﬂﬁ
cidade: pessoas voltando do trabalho e
luzes acesas, a calma que prepara para ]
um novo dia. Ele aprende que a noite
nao € um fim, mas uma parte ~
- importante do ciclo.



Uma Descoberta
Transforma o
Passeio em
Missao.

Durante a caminhada, eles se
deparam com a sujeiranaruae
decidem agir. A Turma do
Soninho e Carlinhos se relinem e
planejam montar um pequeno
exército de amigos para ajudar o
planeta, comecando com um
mutirao de limpeza.
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Cuidar do Planeta Exige Energia.

Carlinhos estava animado com a nova missao, mas também percebeu algo fundamental: para
organizar um mutirao e fazer a diferenca, ele precisaria de muita energia. Naquele
momento, sentiu uma ‘necessidade urgente de dormir’ para estar pronto para a acao.
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Uma Nova Promessa e o Fim do Medo

Ao se despedirem, Carlinhos nao estava mais com medo de “perder tempo”. Ele fez
uma promessa a sua nova turma: iria dormir cedo todos os dias para ter a disposicao
necessaria para ser um bom amigo e um guardiao do meio ambiente.
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Os 3 Pilares do Desenvolvimento
Sustentados Pelo Sono.

Aprendizado e Recuperacao Fisica Equilibrio
Atencao e Vitalidade Emocional
Consolida a memoria e melhora Libera horménios do Regula o humor, diminui a
o desempenho escolar. Criancas crescimento, fortalece o irritabilidade e aumenta a
que dormem bem conseguem sistema imunolégico e evita a resiliéncia para lidar com as
se concentrar na aula. exaustao extrema. frustracoes do dia a dia.

*As necessidades de sono variam com a idade. Consulte um pediatra para orientacoes especificas.”
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A Manha Seguinte: Renovado,

Disposto e Inspirado.

Carlinhos acordou na manha seguinte sentindo-se feliz e cheio de energia. Ao
ver o sol e as borboletas pela janela, ele sentiu uma nova apreciacao pelo mundo,
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pronto para brincar, aprender e colocar seu plano de limpeza em acao.

&1 NotebookLM



A Melhor Ferramenta Para a Hora de
Dormir € uma Boa Historia.

A jornada de Carlinhos mostra que a resisténcia ao sono muitas vezes vem do

medo de ‘ficar de fora’. Usar narrativas e analogias, como a do ‘carregador de

bateria” transforma o sono de uma obrigacdo em um superpoder. E a recarga
necessaria para viver as grandes aventuras do dia seguinte.
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Sobre a Historia

Esta apresentacao foi inspirada na historia e
llustracoes de "Turma do Soninho".

Realizacao: Studio SEAP
Autora: Sonia Fares
llustradores: Sonia Fares, Tiago Araujo
Diagramacao: Maria Clara Custodio




